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簡単!おいしい！ ^ 

「凍ったままグリル」レシピ 1 



レシピに沿って材料を • 

下ごしらえして冷凍保存。 
冷凍から、そのまま焼き上げ! 



ハンバーグ 


















「凍ったままグリル」レシピで材料を下ごしらえして 
冷凍保存しておけば、忙しい日でもビスト□で 
あっという間に「おうちごはん」がテーブルにそろいます。 

帰宅が遅くなった日や何もしたくないという日。 

買って来たお惣菜や外食ですませようかと思うことがあるけれど 
手作りしたごはんを食べるほうが体が休まり、心もほっとします。 

それは家族もきっと同じ気持ち。 

そんなときに活躍するのが 

「凍ったままグリル」レシピと、ビスト□「スチームオーブンレンジ」。 

たとえば、休日に本書のレシピに沿って材料を下ごしらえして 
冷凍しておいたおかずをグリル皿にのせて焼き上げるだけ！ 

手間なく「おうちごはん」ができ上がります。 

2〜3週間は冷凍庫で保存できるのでとても便利。 

忙しくてもきちんとおいしいものを食べたいとき、 

ビスト□がみなさんのお役に立つことを願っております。 


食卓から広がる、うれしい笑顔のために。 

パナソニックは、みなさんの毎日に「おいしい」時間をお届けしていきます。 



※市販の冷凍食品は焼けません。本書に掲載されているレシピで下ごしらえした食品を、 

自動メニューの「2冷凍から(肉類)」、「3冷凍から(魚類)」、「4冷凍から(その他)」で焼くことができます。 
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取扱説明編_ 

2 Prologue (プグ） 

6安全上のご注意 
7使用上のお願い 

8 メニュ-覧 

9操作のしかた 
10 「凍ったままグリル」のコツ 
12レシピの見かた 


22 鶏の照り焼き 
23 ゆずこしよ5,照り 1 焼ぎ 
23 黒酢照り焼き 
23 レモン風味照り焼き 

24 鶏のから揚げ 
25 みそ風味から揚げ 
25 ごま風味から揚げ 
25 簡単から揚げ 



7〇「凍ったままグリル」 Q&A 

冷凍から(肉類) 

14 ハンバーグ 

16 小松菜入り鶏八ンバーグ 

17 おから八ンバーグ 
17 野菜八ンバーグ 

18 ポークピカタ 
20 ささ身ピカタ 
21 梅しそポークピカタ 
21 八ム チーズ ポークピカタ 




26 手羽元の香味焼き 
27 スパイシーカレー焼き 
27 甘辛焼き 
27 梅風味焼き 

28 肉巻き野菜 
29 もちめんたい巻き 
29 長いもの梅しそ巻き 

29 ウインナ_野菜巻き 

30 白ねぎのピリ辛巻き 


冷凍から(魚類) 

32 塩さば 

33 さばのにんにくこしょう焼き 
33 さばの酢じょうゆ焼き 
33 さばの梅風味焼き 






34 塩ざけ 
35 さけの香草焼き 
35 さけの照り焼き 
35 さけのバター照り焼き 

36 ぶりの照り焼き 
37 みそ漬け焼き 
37 かす漬け焼き 
37 カレーソ テー 

38 さわらの漬焼き 
39 中華焼き 
39 ごま酢焼き 
39 めんたいマヨネーズ焼き 

40 いか姿焼き 

カレー風味姿焼き 
マヨネーズ姿焼き 
イタリアン風姿焼き 

42 あじの開ぎ 


冷凍から(その他) 

44 焼き野菜 

45 和風焼き野菜 

46 マリネ風焼き野菜 

47 グラッセ風焼き野菜 

48 豚キムチの春巻き 
49 牛肉の春巻き 

49 鶏胸肉とらつきょうの春巻き 

50 ちくわと長いもの春巻き 





51 焼きおにぎり 
一 52 モツチーズ 

53 クリーム チーズの 焼きおにぎり 
53 なめたけの焼きおにぎり 

54 れんこんの肉詰め 

55 厚揚げのマ _ ポ _ 風 

56 しいたけの肉詰め 

57 ピーマンの肉詰め 

58 手羽元の彩り野菜添え 

59 豚ヒレ肉のきのこ添え 

60 鶏もも肉のマリネ風野菜添え 

61 鶏もも肉の甘酢野菜添え 

62 簡単パエリア 

63 パリツとチヤー八ン 

64 そばめし 

65 チキンライス 

「凍ったままグリル」で 
ラクラクお弁当 

66 八ンバーグ弁当 
67 サブおかず&ごはん(取扱説明書） 

68 鶏のから揚げ弁当 
68 さけの照り焼き弁当 
69 鶏の照り焼き丼弁当 
69 春巻き弁当 

•お料理をするときは、記載の分量をお守りください。分量を変えると 
上手にできない場合があります。 

•仕上がりや手動加熱時間は、食品の状態(大きさ、厚み、鮮度、 

野菜の季節、肉•魚の脂の多少、冷凍の保存状態など)によって異なります。 
•本書に掲載の写真やイラストについては、実物とは若干異なる場合が 
あります。 

_写真は盛り付け例です。 

•レシピの見かた + P . 12 





























安全上のご注意 ( 必ずお守りください） 

人への危害、財産への損害を防止するため、必ずお守りいただくことを説明しています。 

■誤った使いかたをしたときに生じる危害や損害の ■お守りいただく内容を、次の図記号で説明しています。 

程度を区分して、説明しています。 （次は図記号の例です） 

△危険 大きい内容」で n i ®0 してはいけない内容です。 


A 危険 


絶対に修理•分解•改造を 


/ C \ 吸気口 • 排気口 • 製品のすき間に 
^ 針金などの金属物や異物、 


感電や発火、異常動作によるけがの 
おそれがあります 

故障した場合は 

お買い上げの販売店にご相談ください。 




指を入れない排気口 一 ， 

高圧部があり、感電や 
けがのおそれがあります 

異物が本体に入ったら 

まず電源プラグを抜いて 
お買い上げの販売店にご相談ください。 



吸気口 (底面) 


◎ 本書の「安全上のご注意」は一部の掲載です。 

ご使用の前に取扱説明書の「安全上のご注意」を必ずお読みのうえ、正しく安全にお使いください。 
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使用上のお願い 


市販の冷凍食品は焼けません 

本書に掲載されているレシピで下ごしらえした食品を、自動メニューの「2冷凍から(肉類)」、「3冷凍から(魚類)」、 
「4冷凍から(その他)」で焼くことができます。 

市販の冷凍食品は、パッケージの指示に従い、様子を見ながら加熱してください。 


お料理するときは 


■記載の分量をお守りください。分量を変えると上手にできない場合があります。 

■仕上がりや手動加熱時間は、食品の状態(大きさ、厚み、鮮度、野菜の季節、肉•魚の脂の多少、冷凍の保存状態など) 
によって異なります。 


食品の置きかた 


■食品はイラストの斜線の範囲に並べてください。 

■中央部分が特によぐ焼ける範囲です。 

食品はなるべく中央に置いて焼きます。 

置きかたは、各レシピページのイラストを参照してくださし)。 



冷凍しないで焼くときは 

■本書に掲載されているすべての「凍ったままグリル」レシピは、冷凍した食品が上手に焼き上げられるように 
考えられたレシピです。 

冷凍保存せずに焼くときは、以下の点にご注意ください。 

t 「八ンノ〈ーグ」、「ぶりの照り焼き」、「チキンライス」は凍らせて加熱するレシピと材料の分量、手順が異なります。 
必ず、取扱説明書のレシピで調理してください。 

(取扱説明書/八ンバーグ： P .21 9、ぶりの照り焼き： P .201 、チキンライス： P .187) 

•上記の3メニュー以外は、冷凍しないで焼くときの目安をレシピに記載しています。あくまでも目安ですので、 
必ず様子を見ながら加熱してください。また、焼けないメニューには目安を記載していません。 

•味が濃い、薄いときは、お好みで調味液やたれの分量を調整して調理してください。 


調理後は必ず 

■庫内に付着した油、食品カス、水滴などは放置せず、庫内が冷めてから必ずふき取ってください。 
(さびの原因になります） 

この製品は、スチームを効率よく使用できるように、機密性の高い設計になっているため、 
スチームを使っていないときにも、調理後、庫内(側面•底面)に水滴が付着します。 

冷めてから、そのつどふきんなどで、ふき取ってください。 
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P.41 


P.41 


P.41 


メニュー名 
さわらの漬焼き* 

/中華焼き 
ごま酢焼き 

、めんたいマヨネーズ焼き 
あじの開き* 

いか姿焼き※ 

/カレー風味姿焼き 
マヨネーズ姿焼き 
、イタリアン風姿焼き 


P.44 

P.45 

P.46 

P.47 

P.48 

P.49 

P.49 

P.50 

P.51 

P.52 

P.53 

P.53 

P.54 

P.55 

P.56 

P.57 

P.58 

P.59 

P.60 

P.61 

P.62 

P.63 

P.64 

P.65 


焼き野菜※ 

/和風焼き野菜 
マリネ風焼き野菜 
、グラッセ風焼き野菜 
春巻き*/豚キムチの春巻き 
( 牛肉の春巻き 
鶏胸肉とらつきょうの春巻き 
\ちくわと長いもの春巻き 
焼きおにぎり※ 
f モツチーズ 

クリームチーズの焼きおにぎり 
\なめたけの焼きおにぎり 
野菜の肉詰めれんこんの肉詰め 
/厚揚げのマーポー風 
しいたけの肉詰め 
、ピーマンの肉詰め 

鶏の野菜添え*/手羽元の彩り野菜添え 
/豚ヒレ肉のきのこ添え 
鶏もも肉のマリネ風野菜添え 
\鶏もも肉の甘酢野菜添え 
簡単パエリア※ 

/パリツとチヤーハン 
そばめし 
\チキンライス 


6： スチーム使用メニューです。 

給水タンクに満水まで水を入れてください。 


2 

冷 

凍 

か 

ら 

S 

類 


メニュー名 

八ンバーグ※ 

/小松菜入り鶏ハンバーグ 
おから八ンバーグ 
、野菜ハンバーグ 
ポーク ピカタ* 

( ささ身ピカタ 
梅しそポークピカタ 
、ハムチーズポークピカタ 
鶏の照り焼き※ 

/ゆずこしよう照り焼き 
黒酢照り焼き 
\レモン風味照り焼き 
鶏のから揚げ* 

みそ風味から揚げ 
ごま風味から揚げ 
t 簡単から揚げ 
焼き手羽元*/手羽元の香味焼き 
スパイシーカレー焼き 
甘辛焼き 
t 梅風味焼き 
肉巻き野菜※ 

/もちめんたい巻き 
長いもの梅しそ巻き 
ウインナー野菜巻き 
\白ねぎのピリ辛巻き 


T 

6 

6 


参照ページ 
P.14 
P.16 
P.17 
P.17 
P.18 
P.20 
P.21 
P.21 
P.22 
P.23 
P.23 
P.23 
P.24 
P.25 
P.25 
P.25 
P.26 
P.27 
P.27 
P.27 
P.28 
P.29 
P.29 
P.29 
P.30 
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冷 

凍 

か 

ら 

類 


塩さば* 

さばのにんにくこしょう焼き 
さばの酢じょうゆ焼き 
t さばの梅風味焼き 
塩ざけ％ 

さけの香草焼き 
さけの照り焼き 
,さけのバター照り焼き 
ぶりの照り焼き※ 

/みそ漬け焼き 
かす漬け焼き 

、カレ—ソテ— _ ^ 
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P.32 

P.33 

P.33 

P.33 

P.34 

P.35 

P.35 

P.35 


P.36 

P.37 

P.37 

P.37 


メニュ-覧 

自動メニューの「2冷凍から(肉類)」、「3冷凍から(魚類)」、「4冷凍から(その他)」で焼きます。 

※画面で選ぶときの自動メニュー名です。その下の （ のメニューはアレンジメニューです。 

籲すべてのメニューで4人分、2人分が作れます。 


8 9 9 9 2 0 

0 / 3 3 3 3 4 4 

照 P.P.P.P.P.P. 


66666 


4冷凍から(その他) 


3冷凍から(魚類) 
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操作のしかた 





- ▲▼◄►を押してメニューを選び 
〜 「スタート/決定」ボタンを押す 


(例自動メニュー： 2.冷凍から(肉類)の鶏の照り焼き4人分のとき) 


A 給水タンクに満水まで水を入れる 

(詳細は取扱説明書 P .22 参照） 



© 冷凍保存袋から食品を取り出す。 
W グリル皿に並べ、上段に入れる 



€) I 自動メニュー I を選び 、 [M 



あたため 

レンジ 

1スチーム1 

会，)し- 

自動メニュー 

► グリル 

オープン 


〇 [ 2 冷凍から(肉類)」を選び、圓 


|1.冷凍から(魚類)1111111 


!ハンノ V — グ丨鶏の照り焼き 

焼き手羽元 


知-- 丨ポークピカタ丨鶏のから揚げ 

肉巻き野菜 



Q I 鶏の 照り焼き I を選び、 ® 


© ▲▼で人数分を選び、 ® (加熱開始） 

•4 人分、2人分の設定が可能です。 

■仕上がりを変えるとき (3 段階） 

◄弱_ i _強卜 

•上記画面を表示中(約14秒間)に◄►ボタン 
または「仕上がり」ボタンで変更できます。 
スタート前にも変更できます。 


全ね— 


■2 .冷凍から(肉類） ■ 

ハンバーグが 

鶏の照0焼き 

►焼き手羽元 

ポークピカタ 

鶏のから揚げ 

肉巻き野菜 


冷凍 


グリル皿 
上段 



スチーム 

鶏の照 0 焼き 4 


仕上が0調節できます 

◄弱 ■ 強> 


冷凍 


グリル皿 
上段 


■加熱不足のときは追加加熱をする 

•加熱終了後、追加時間の画面を表示 中 (6 分間)に追加時間を合わせてスタートします, 
參追加加熱の画面表示が消えたときは、「グリル」上面で加熱します。 
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知っておきたい 



食品の準備 


* • 人 • 

「凍ったままグリル」のコツ 

D 


本書に掲載されているレシピで下ごしらえした食品を 
基本としています。レシピに沿って準備してください。 
(市販の冷凍食品は焼けません） 


•rni 




B 


冷凍する食品は 


©本書に掲載されているレシピの分量を守る。 

(分量が多すぎると火の通りが悪くなったり、 

少なすぎると焦げたりする場合があります） 

•仕上がりは、食品の状態(大きさ、厚み、鮮度、 

野菜の季節、肉•魚の脂の多少、冷凍の保存状態など） 
によって異なります。 

Q 食材の下準備 * 

•肉、魚の表面の水分はふき取る。 

馨本書のレシピに沿って、大きさはそろえ、調味液や 
たれの分量は必ず守る。 

(水分量が焼き加減に影響します） 

•アクの強い野菜はアク抜きをする。 

例：水につける••さつまいも 

酢水につける••れんこん、長いもなど 
_調味液やたれに漬けたら、すぐに冷凍する。 






凍する前に確認 


/T1A 

•保存袋にメニュー名、冷凍する日付を記載する。 

_保存袋の中で重ねず、すき間をあけて冷凍する。 

(食材をくっ付けて冷凍すると、バラノ（ラにできません。 
また、くっ付いたまま焼くとうまく焼けません） 

籲平らにし、厚みをそろえる。 

(厚い物は、火の通りが悪くなりうまく焼けません） 

•保存袋を手で押して空気を抜き、密閉する。 

(空気を抜いて、酸化や乾燥を防ぎます） 

•折り曲げて冷凍しない。 

(火の通りが悪くなり、生が残る場合があります） 



•たれに漬けるメニューは、食材と一緒にたれごと 
保存袋に入れて冷凍します。 
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「凍ったままグリル」レシピに必要な基本の準備を守りましょう。 

さらに、コツをつかんで上手に下こ'しらえすることでおいしさがアップします! 



•ラップは使用しない。 

(食材にからまり、はがせなくなることがあります） 

參ふた付きのプラスチック容器などを使っての冷凍は、 
表面に霜が付きやすいため、使用しない。 

(表面に霜が付きすぎると、うまく焼けません） 


0 冷凍は必ず金属トレーなど 
を使い、平らに冷凍 

€凹凸を防ぐため、必ずトレーなどを使い、平らに冷凍する。 
•完全に 凍るまでは立てて冷凍しない。 

(冷凍した食材の底面に凹凸ができるとグリル皿に密着 
しないため、熱が伝わりにくぐうまく焼けません） 




冷凍保存期間は 

2〜3週間まで。 

(保存期間が長くなると、乾燥(冷凍焼け)し、焼き色が 
濃くなりすぎるなど、上手に焼けなくなります） 


焼く前に室温で放置しない 

冷凍庫から出したらすぐに焼く。 

(室温で放置してから焼くと、焦げすぎることがあります) 


「凍ったままグリル』活用グッズ 

ジッパー付き冷凍用保存袋大 
サイズ： 28 x 27 cm 、 原料樹脂：ポリエチレン 

•冷凍保存袋は、乾燥や冷凍焼けがしにくく 
なっています。 

平らにもしやすく、ジッパーで密封できるため、 


空気も抜きやすくなっています。 



クッキングシート 


• クッキングシートを使うと保存袋に入れるとき、 
形がくずれず入れやすくなります。 

また、冷凍したとき霜が付きにくくなります。 
※グリル皿に移して焼くときは、 

必ず保存袋やクッキングシートを 
取り除いてグリル皿に並べてください。 



















































レシピの見かた 


自動メニュー名 


画面で選ぶときの自動メニュー名 
(見出しに表記しています） 

メニュ—— 覧岭 P .8 


•盛り付け例です。 

•仕上がりは、食品の状態(大きさ、厚み、 
鮮度、野菜の季節、肉 • 魚の脂の多少、 
冷凍の保存状態など)によって異なります。 
•付け合わせ、飾り、ソースなどは一例で、 

レシピには記載していません。 


冷凍した状態の写真 


•各自動メニューのいくつかのメニューに 
掲載しています。 

•掲載のないレシピは、自動メニューの 
レシピをご参照ください。 


4人分加熱時間 


各自動メニューに4人分の加熱時間の目安を 
記載しています。 

掲載のないメニューは、自動メニューの 
レシピをご参照ください。 


冷凍しないで焼くときは 


冷凍保存せずに焼くときの加熱方法と時間の 
目安を記載しています。 

自動メニュー「2冷凍から(肉類)」、 

「3冷凍から(魚類)」、「4冷凍から(その他)」 
では焼けません。「グリル」両面上段で 
加熱します。 

「グリル」両面上段でも焼けないメニューが 


基本のポタン操作 


詳しい操作説明は 岭 P .9 


焼きおにぎり 



モッチーズ 


約 20 分 

^ ) 4人分 

加熱時間 

wSa 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 

レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー（1人分）約 344 kcal 
塩分 約 1.2 吕 

材料 (4 人分） 

A 「あたたかいごはん . 48〇 g 

(約 1.5 合分） 

ケチャップ . 大さじ3 

パセ U (乾燥） . 適量 

塩、こしよう . 少々 

市販の角もち . 1個 (60g) 

プロセスチーズ .60g 

ウインナー .40g 

パセ U( 乾燥） . 適量 




1枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28X27cm) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶ポールに A を入れ、よく混ぜる。 

❷ もち、チーズ、ウインナーを 
1 cm 角程度に切る。 

❸ ごはん、巳をそれぞれ8等分にする。 
❹ B をごはんで包み、厚さが 
3 cm になるようにおにぎりを 
8個 （1 個 8 Qg ) 作る。 


おにぎりの厚みをそろえることが 
上手に焼き上げるコツです。 


❻ おにぎりの表面にドライノ くセ U を 
散らす。 

冷凍する 

冷凍保存袋の中でおにぎりが 
くっ付かなし)ようにすき間をあけて 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


袋からおにぎりを取り出す。 
平らな面を下にして図のように 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 




自動 丨 _ p 冷凍から_ 
<ニュー I 定（その他）定 


焼き 

おにぎり 


圓 


4人分 


I 


加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 


■冷凍しないで焼くときは 
峰 「グリル J 両面上段で' 
約13〜16分。 


52 


あります。あくまでも目安ですので必ず様子を 
見ながら加熱してください。 

(使用上のお願い 岭 P .7) 


本書に掲載されてし)るすべての「凍ったままグリル」レシピは、冷凍した食品が上手に焼き上げられるように考えられたレシピです。 

自動メニューの「2冷凍から（肉類)」、「3冷凍から(魚類)」、「4冷凍から(その他)」で焼く場合には、 

必ず、本書のレシピに沿って準備してください。 

「八ンバーグ」、「ぶりの照り焼き」、「チキンライス」は、凍らせて加熱するレシピと材料の分量 • 手順が異なります。 

冷凍保存せずに焼くとき、必ず取扱説明書のレシピで調理してください。 

(取扱説明書/八ンバーグ： P .21 9、ぶりの照り焼き： P .201 、チキンライス： P .187) 


2 



冷凍から(肉類) 


お肉は、おかずのボリュームアップにかかせない食材。 

お手頃価格でまとめ買いをして、新鮮なうちに 
「凍ったままグリル」レシピで冷凍保存しておけばとても便利! 



食卓のノ（リエーシヨンも広がり、お弁当作りにも重宝します。 



















































































ハンバーグ 



一 ▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 




14 


ハンバーグ 



( 


% 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー（1人分）約 304 kcal 
塩分 約0.4 g 

材料 (4 人分） 

ひき肉(牛 280 g / 豚 120 g ) 

※牛：月豕=7: 3がおいしさのコツ 

たまねぎ . 1個 （200 g ) 

バター . 15 g 

パン粉 . y 2 カップ (25 g ) 

牛乳 . 大さじ4 

塩、こしよう . 少々 

ナツメグ . 適量 

1枚 




ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28x27cm) 

X 2人分はすべての材料を半量にする 

※取扱説明書 ( P . 21 9) の「八ンノ (ーグ」 
とは、材料の分量が異なっています。 
冷凍の場合は、上記の分量で調理 
してください。 


. 

八ンバーグの水分が多いと 
温度が上がりにくぐ上手に 
焼けない場合があります。 
記載の分量は守りましょう。 





❶たまねぎをみじん切りにし、バター 
で薄茶色になるまでしっかりいため、 
冷ましておく。 

❷パン粉は牛乳でふやかしておく。 

❸ ボールに 肉を入れ、塩、 

こしようをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

❹❸にたまねぎとノ くン粉を加えて 
混ぜ、ナツメグで味を調える。 

❺生地を4等分にし、約 10 X 1 2 cm 、 
厚さ約1 .5 cm になるように平らに 
成形しながら中の空気を抜く。 

12cm 

10cm T !■■■■! 八ン バーグ 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で八ンノ（ーグが 
くっ付かないようにすき間をあけて 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


袋から八ンバーグを取り出す。 
平らな面を下にして図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 


lSj 




自動 


2冷凍から 

決 

八ン 




メニュー 

定 

(肉類） 

定 

バーグ 

定 


4 人分 


§加熱開始 




八ンバーグよりやや大きめの 
サイズのクッキングシートで 
はさむと形が崩れにくぐ 
冷凍保存袋に入れやすくなります。 
また、冷凍したとき霜が付きにくく 
なります。 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 取扱説明書 P .2 19参照 



焼 < 


下ごし5え 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 


冷凍から肉類 
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小松菜入り 
鶏ハンバーグ 


1 # 

4人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リ_(1人分）約 207 kcal 
塩分 約 0.4 g 


材料 (4 人分） 

鶏ひき肉 . 

. 40 Og 

小松菜 . 

• %束 （130 g ) 

たまねぎ . 

• y 2 個 （ ioog ) 

バター . 

. log 

しょうが(すりおろす）- 

.1 片 

パン粉 . 

……大さじ2 

土 皿、 c — しょつ 

. 少々 

ナツメグ . 

. 適里 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 

(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶ノ」\松菜は葉と茎を交互に重ねて 
ラップに包み、耐熱性の平皿に 
のせ、庫内中央に置く。 


自動 

決 

1解凍 • 

決 

ゆで 

メニュー 

定 

ゆで野菜 

定 

葉果菜 



加熱開始 


1度押す 



強 


•目安 時間 
約4〜6分 


加熱後、冷水にさらす。よく絞り、 
粗いみじん切りにして冷ましておく。 

❷たまねぎをみじん切りにし、バター 
で薄茶色になるまでしっかりいため、 
冷ましておく。 

❸ ボールに 肉、すりおろしたしようが 
を入れ、塩、こしようをしてねばり 
が出るまでよく混ぜ合わせる。 

❹❸に小松菜、たまねぎ、パン粉を 
加えて混ぜ、ナツメグで味を調える。 

❺生地を4等分にし、約1 0 X 12 cm 、 
厚さ約1 .5 cm になるように平らに 
成形しながら中の空気を抜く。 


10 cm 


12 cm 

s 


八ンバーグ 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で八ンノ（ーグが 
くっ付かないようにすき間をあけて 
入れる。金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 p . l 1) 


焼 < 

袋から八ンバーグを取り出す。 
平らな面を下にして図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



自動 

決 

2冷凍から 

決 

八ン 

決 

メニュー 

定 

(肉類） 

定 

バーグ 

定 


4人分_加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約15〜18分。 


おからハンバーグ 



レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー（1人分） 約 270 kcal 

塩分 約 0.3 g 

材料 (4 人分） 

豚ひき肉 .320 g 

おから .80 g 

たまねぎ . 1個 （200 g ) 

バター .15 g 

溶き卵 . M 寸1個分(正味 50 g ) 

牛乳 . 大さじ2 

塩、こしよう . 少々 

ナツメグ . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ). 1枚 


※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

〇たまねぎをみじん切りにし、ノ（ターで薄茶色になるまで 
しっかりしヽため、冷ましておく。 

❷ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

❸❷にたまねぎ、おから、溶き卵、牛乳を加えて混ぜ、 
ナツメグで味を調える。 

〇「小松菜入り鶏八ンノ（ーグ」と同じ要領で成形する。 

岭 P.16 

-「小松菜入り鶏八ンバーグ」と 
<曲 /」同じ要領で調理する。岭 P . 16 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、約15〜18分。 


野菜ハンバーグ 



レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー（1人分） 約 293 kcal 

塩分 約 1.2 g 

材料 (4 人分） 

ひき肉(牛 210 g メ豚 90 g ) 

※牛：月豕=7: 3がおいしさのコツ 

A 「 たまねぎ . 1個 (200 g ) 


にんじ〜 .60 g 

しいたけ . 4枚 

_ピーマン . 2個 

バター . 15 g 

パン粉 .30 g 

溶き卵 . M 寸1個分(正味 50 g ) 


巳「トマトケチャップ . 大さじ3 


_ウスターソース . 大さじ1 

塩、こしよう . 少々 

ナツメグ . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ). 1枚 

X 2人分はすべての材料を半量にする 


下こしらえ 

❶ A をみじん切りにし、バターでしっかりいため、 

冷ましておく。 

❷ボールに肉を入れ、塩、こしようをしてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

❸❷に野菜、パン粉、溶き卵、 B を加えて混ぜ、 

ナツメグで味を調える。 

❹「小松菜入り鶏八ンノ（ーグ」と同じ要領で成形する。 

岭 P .16 

-「小松菜入り鶏八ンバーグ」と 
ど」 同じ要領で調理する。 岭 P .1 6 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、約15〜18分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍からそ0他 
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ポークピカタ 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分) 
塩分 

材料 (4 人分） 

豚 ロース 肉 • • • • 
(しようが焼き用） 
im \ ( —しよつ '''' 


約340 kcal 
約 0.4 g 


12枚(約400 g ) 


_少々 


衣 

卵 . M 寸2個(正味100 g ) 

薄力粉 . 大さじ3 

粉チーズ . 大さじ3 

クッキングシート . 4枚 

(肉が包めるサイズ） 

1枚 




ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 



下ごし5え 


❶肉3枚を脂身が片側にならない 
ように、交互に重ねる。 
同様にして4個作る。 

❷表面に塩、こしようをして味を 
なじませる。 


r 


❸ボー」レに卵を入れてよく混ぜ、 
薄力粉、チーズの順に加えながら 
泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 
❹クッキングシートを広げ、片側半分 
の中央に約大さじ1の衣をのばす。 


ハ 


❺その上に3枚重ねの肉をのせ、 
さらに肉の上に約大さじ1の衣を 
のばす。 



m 


❻シートを2つ折りにして、肉の上下 
表面全体に衣が付くように、軽く 
手で押さえる。 




同様にして4個作る。 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で肉が重ならない 
ように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 


袋からピカタを取り出し、シートを 
取り除く。 

平らな面を下にして図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



上段に 



自動 

決 

2冷凍から 

決 

ポーク 


メニュー 

定 

(肉類） 

定 

ピカタ 

I ! 

4人分 

1 

加熱開始 




■加熱不足のときは 岭 P .9 


夕 



冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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ポーク ピカタ 


一 ▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 




ささ身ピカタ 


約19分 

vJ/ 

4人分 
加熱時間 





冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分）約 208 kcal 
塩分 約 0.4 g 


材料 (4 人分） 


鶏ささ身 . 8本(約500 g ) 

-4m \ ( — しょつ 

…少々 

衣 


卵 . M 寸2個(正味100 g ) 

薄力粉 . 

大さじ3 

粉チーズ . 

大さじ3 

クッキングシート . 

(ささ身が包める大きさの物） 

• • . 8枚 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • 
(28 x 27 cm ) 

…1枚 

X 2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶ささ身の筋を取り、表面に塩、 
こしようをする。 

❷ボー」レに卵を入れてよく混ぜ、 
薄力粉、チーズの順に加えながら 
泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 

❸クッキングシートを広げ、片側半分 
の中央に約大さじ％の衣をのばす。 



❹その上にささ身をのせ、さらに 
ささ身の上に約大さじ％の衣を 
のばす。 （ P . 19手順❺写真参照） 
❺シートを2つ折りにして、ささ身の 
上下表面全体に衣が付くように、 
軽く手で押さえる。 

同様にして8個作る。 

( P . 19手順❻写真参照） 


冷凍する 

冷凍保存袋の中でささ身が重なら 
ないように入れる。金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 

袋からピカタを取り出し、シートを 
取り除く。 

平らな面を下にして図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 



自動 

決 

2冷凍から 

決 

ポーク 


メニュー 

定 

(肉類） 

定 

ピカタ 

定 


4人分 


1 


加熱開始 


■加熱不足のときは 岭 P .9 





八ム チーズポーク ピカタ 


I 


梅しそポークピカタ 

力□リー （1 人分） 約 345 kcal 

塩分 約 0.9 g 

材料 (4 人分） 

豚□—ス肉（しょうが焼き用） . 12枚(約400 g ) 

胃 . 8ネ文 

梅肉 . 小さじ4 

塩、こしょう . 少々 

衣 

卵 . M 寸1個(正味 50 g ) 

薄力粉 . 大さじ4 

片栗粉 . 大さじ3 

牛乳 . 大さじ1 

クッキングシート(肉が包めるサイズ） . 4枚 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ). 1枚 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶しそ2枚、梅肉小さじ1を肉の脂身が片側にならないように 
3枚ではさみ、表面に塩、こしようをして味をなじませる。 
同様にして4個作る。 


脂身、 
梅肉- 


肉 

本 


脂身 


十 

肉 


脂身 


㈡ 


しそ 


❷ボールに卵を入れてよく混ぜ、牛乳を加える。薄力粉、 
片栗粉を加えながら泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 


冷凍する 


焼 < 


「ポークピカタ」と同じ要領で調理する。 

岭 P .19 


ハ厶チーズポークピカタ 

レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分) 
塩分 


約301 kcal 
約0.8 g 


材料 (4 人分） 

豚□—ス肉（しょうが焼き用） . 8枚(約 260 g ) 

スライスチーズ(溶けないタイプ/半分に切る） . 2枚 

□ー ス八ム(半分に切る） . 4枚 

きゅうりのピクルス(薄切り） . 12枚 

塩、こしよう . 少々 


衣 

W . 

薄力粉 . 

片栗粉 . 

牛乳 . 

クッキングシート(肉が包めるサイズ） ■ 


M 寸1個(正味 50 g ) 

. 大さじ4 

. 大さじ3 

. 大さじ1 

. 4枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


1枚 


下ごし5え 


❶肉は塩、こしようをしてスライスチーズ、□—ス八厶、 
ピクルスを肉の脂身が片側にならないように2枚ではさむ。 
同様にして4個作る。 

肉 脂身 


八ム 


脂身 肉 

❷ボールに卵を入れてよく混ぜ、牛乳を加える。薄力粉、 
片栗粉を加えながら泡立て器でよく混ぜて衣を作る。 



冷凍する 


焼 < 


「ポークピカタ」と同じ要領で調理する。 

岭 P _19 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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鶏の照り焼き 


▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 


鶏の照り焼さ 

約 20 分 

，，化べ 

4人分 
加熱時間 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 

i レンジ+ヒータ- 

_ +スチーム加熱 診 

力□リー （1 人分） 
塩分 

約 259 kcal 
約 0.8 g 


材料 (4 人分） 


鶏もも肉 . 

•- _2枚 （1 枚 250 g ) 

たれ 


しょうゆ . 

. 大さじ2 

办 D ん . 

. 大さじ1 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 

(28 x 27 cm ) 


※2 人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 



焼 < 


❶肉の厚い部分に切れ目を入れ、 
平らにする。 

❷皮目を上にして、フオークでところ 
どころに穴をあける。 

(皮がはじけたり、縮むのを防ぎ、 
味のしみ込みをよくするため） 

❸ 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


冷凍する 

❶たれの入った袋に肉を入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しながら 
肉全体にたれをなじませる。 

❷ 袋の中で肉が重ならないように 
皮目を上にして並べ、金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 
(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


❶ 給水タンクに満水まで水を入れる。 
❷ 袋から肉を取り出す。皮目を上に 
して図のようにグリル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



自動 


2冷凍から 

決 

鶏の 


メニュー 

定 

(肉類） 

定 

照り焼き 

定 


4人分_加熱開始 


■加熱不足のときは 




味が濃いときはお好みで 
たれの分量を調整してください。 
(しょうゆ：みりんは2:1の割合) 


岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

4 自動メニュー： 6.焼き物の 
I 鶏の照り焼き I で焼く。(約14分） 
手動のときは、「グリル」両面上段 
で約12〜14分。 



レモン風味照り焼き 


ゆずこしよ〇照り焼き 


力□リー （1 人分）約 265 kcal 
塩分 約 1.2 g 


材料 (4 人分) 
鶏ちち肉 . 


•2 枚 （1 枚 250 g ) 

たれ 

しょうゆ . 小さじ4 

みりん . 小さじ2 

ゆずこしょう、砂糖 . 各小さじ1 

L (容器に入れ、混ぜておく） 

1枚 




ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下こしらえ 

冷凍する 


焼 


< 


「鶏の照り焼き」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .22 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約12〜15分。 


黒酢照り焼き 


レンジ+ヒータ+スチーム加熱 

力□リー （1 人分）約 263 kcal 
塩分 約 l.lg 


材料 (4 人分) 

鶏ちち肉 . 

塩 . 


•2枚（1枚25〇吕) 
. 少々 


たれ 

しよ5ゆ- 
みりん • • 
黒酢•… 


. 小さじ4 

. 小さじ2 

. 小さじ3 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


「鶏の照り焼き」と同じ要領で 
下ごしらえし、肉に塩をする。 岭 P .22 


冷凍する 


焼 < 


「鶏の照り焼き」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .22 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約12〜15分。 


レモン風味照り焼き 


レンジ+ヒータ+スチーム加熱 

力□リー （1 人分）約 258 kcal 
塩分 約 0.9 g 


材料 (4 人分） 


鶏もも肉 . 2枚 （1 枚 250 g ) 

士 皿、 ( —しょ ン 

• • • • 少々 

たれ 

レモン汁、しょうゆ . 

各大さじ1 

赤と5がらし . 

• • •. 1本 

(種を取り除き、みじん切り) 
にんにく (すりおろす） . 

•••• 1片 

ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

•... 1枚 

《2 人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


「鶏の照り焼き」と同じ要領で 
下ごしらえし、肉に塩、こしようをする。 
岭 P .22 


冷凍する 


焼 < 


「鶏の照り焼き」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .22 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約12〜15分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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鶏のから揚げ 






冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分）約 317kcal 
塩分 約1 .8g 


材料 (4 人分） 

鶏もも肉 . 

• 50 0 g 

A 

「土盒 . 

小さじ％ 


酒、しょうゆ . 各大さじ1 


こしよ5 . 

... 少々 


にんにく (みじん切り）… 

小さじ％ 


_卵 . Mtj / 2 個(正味 25 g ) 

片栗粉 . 

•- -60 g 

クッキングシート . 

(冷凍保存袋よりやや小さめ) 

• • • 1枚 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • 
(28 x 27 cm ) 

... 1枚 

X 2 人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶肉は筋切りをして厚みをそろえ、 
4 cm 角 （1 個約 30 g ) に切る。 

❷ボー)レに肉と A を入れて 
よく混ぜる。 

❸ 片栗粉を加え、表面の粉っぽさが 
なくなりしっとりするまで 


焼 < 

袋から肉を取り出し、シートから外す。 
(たれが凍り、くっ付いている場合は、 
害 I 」ってバラバラにする） 

皮目を上にして図のようにグリル皿に 
間隔をあけて1つずつ並べ、 

上段に入れる。 


よくもみ込む。 


冷凍する 

❶クッキングシートの上に肉どうしが 
くっ付かないようにすき間をあけて 
皮目を上にして並べる。 




自動 

间 

2冷凍から 

決 

鶏の 

決 

メニュー 

定 

(肉類） 

定 

から揚げ 

定 


4人分棗 加熱開始 


■加熱不足のときは 岭 P .9 



❷ シートごとすべらせるようにして 
冷凍保存袋に入れる。金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 
(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 





みそ風味から揚げ 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 


約 287kcal 
約 l.Og 


材料 (4 人分） 


鶏もも肉 . 

• 50 Og 

A 

「みそ . 大さじ1% 


a . 

•大さじ2 


_しょうが j 十 . 

…少々 

巳 

_ 片栗粉 . 

•小さじ2 


薄力粉 . 

(混ぜる） 

•小さじ4 

クッキングシート . 

• • • 1枚 

(冷凍保存袋よりやや小さめ） 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • 

... 1枚 

(28 x 27 cm ) 


※ 2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶肉は筋切りをして厚みをそろえ、 
4 cm 角 （1 個約 30 g ) に切る。 

❷ ボールに A を入れ、よく混ぜる。 

肉を加えて味をからませる。 
❸❷に B を加え、表面の粉っぽさが 
なくなりしっとりするまで 
よくもみ込む。 


冷凍する 


焼 < 


「鶏のから揚げ」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .24 


•纖 1 


ごま風味から揚げ 


レンジ+ヒ ター加熱 

力□リー （1 人分）約 343kcal 
塩分 約 0.9g 


材料 (4 人分） 


実島もも肉 . 

• 50 Og 

A 

「すりごま、しょうゆ……各大さじ1 


m . 

•小さじ1 


ごま油 . 

大さじ)4 


七味とうがらし、黒こしよう • 

• •各少々 

片栗粉 . 

大さじ2 

クッキングシート . 

• • • 1枚 

(冷凍保存袋よりやや小さめ） 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • 

.•. 1枚 

(28 x 27 cm ) 


※ 2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶肉は筋切りをして厚みをそろえ、 
4 cm 角 （1 個約 30 g ) に切る。 

❷ ボールに A を入れ、よく混ぜる。 

肉を加えて味をからませる。 
❸❷に片栗粉を加え、表面の 
粉っぽさがなくなりしっとりする 
までよくもみ込む。 


冷凍する 


焼 < 


「鶏のから揚げ」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .24 


簡単から揚げ 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 


約 282kcal 
約 l_2g 


材料 (4 人分） 

鶏もも肉 . 500 g 

から揚げ粉 . 大さじ3 

(肉を柔らかくする酵素の入っていない 
タイプ） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごしらえ 


❶肉は筋切りをして厚みをそろえ、 
4 cm 角 （1 個約 30 g ) に切る。 

❷ 冷凍保存袋にから揚げ粉と肉を 
入れ、粉っぽさがなくなり、 

しっとりするまで手でよくもみ込む。 

冷凍する 

袋の中で肉がくっ付かないように 
すき間をあけて皮目を上にして並べ、 
金属ト レーな どにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 


「鶏のから揚げ」と同じ要領で焼く。 
岭 P .24 
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手羽元の 
香味焼さ 


下ごし5え 



焼 < 



ノ、ぐ' 

、い 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


❶手羽元は皮目を下にして、 

写真のように肉を骨に沿って 
観音開きにする。 

(キッチンばさみを使うと便利です） 


% 


❷皮目にフオークでところどころに 
穴をあける。 

(皮がはじけたり、縮むのを防ぎ、 


力□リー （1 人分） 

約 247kcal 

味のしみ込みをよくするため） 

自動 

间 

2冷凍から 

決 

焼き 

间 

塩分 

約 l.Og 

❸ 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。丨 

メニュー 

定 

(肉類） 

定 

手羽元 

定 

材料 (4 人分） 


冷凍する 

4人分 

決 

定 

加熱開始 





鶏手羽兀 . 

たれ 

しょうゆ . 

砂糖 . 

ごま油 . 

青ねぎ、しょうが. 
(みじん切り） 

豈 ii. 


12本 (800 g ) 

……大さじ3 
……大さじ2 

. 小さじ2 

••- •各大さじ1 


小さじ1 y 2 
1枚 




ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

X 2人分はすべての材料を半量にする 


❶たれの入った袋に手羽元を入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しながら 
手羽元全体にたれをなじませる。 

❷ 袋の中で手羽元が重ならないように 
皮目を上にして(開いた面を下に 
する)すき間をあけて並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


袋から手羽元を取り出す。皮目を上に 
して図のようにグリル皿に並べ、 
上段に入れる。 



上户又に 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜2〇分。 


たれ 

—カレー 粉 . 

ケチャップ . 

オリーブ油 . 

チリパウダー . 

にんにく (すりおろす) 


_ (容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 


たれ 

しょうゆ、砂糖 . 各大さじ3 

にんにく (すりおろす） . 1片 

しようが(すりおろす） . 1片 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 
冷凍する 


焼 


< 


「手羽元の香味 
焼き」と同じ要領 
で調理する。 

岭 P .26 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜2〇分。 


下ごし5え 
冷凍する 


焼 


< 


「手羽元の香味 
焼き」と同じ要領 
で調理する。 

岭 P .26 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜20分。 





ス パイシーカレー 焼き 


スパイシーカレー焼き 


i 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 277kcal 
塩分 約 0.5g 


材料 (4 人分) 

鶏手羽元 . 


12本 （800 g ) 


甘辛焼き 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 268kcal 
塩分 約 1.9g 


材料 (4 人分) 

鶏手羽兀 . 


12本 （800 g ) 


梅風味焼き 

力□リー （1 人分）約 246kcal 
塩分 約 1.9g 


材料 (4 人分) 

鶏手羽兀 . 


12本 （800 g ) 


たれ 

梅肉 . 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 
冷凍する 


焼 


< 


「手羽元の香味 
焼き」と同じ要領 
で調理する。 

岭 P .26 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜2〇分。 


1111 ^_| 
じじじじ U 
ささささ. 
大大大小： 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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肉巻き野菜 




冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 399kcal 
塩分 約 l.lg 

材料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉 . 40 Og 

グリーンアスパラガス • • 8本 (120 〜160 g ) 
(細め） 

※太いアスノ C ラガスは4本を縦2つに切る。 

にんじん . ％本 (50 g ) 

塩、こしよう . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶グリーンアスノ v° ラガスは半分の 
長さに切る。にんじんは 
グリーンアスノ v° ラガスの長さに 
合わせてマッチ棒ほどの太さに 
切り、8等分する。 

❷ 肉を8等分し、少しずつずらして、 
グリーンアスノ V ° ラガスの長さに 
合わせて敷き詰め、塩、こしょうを 
する。 

❸グリーンアスノ v° ラガスとにんじんを 
のせて端から巻く。 

同様にして8本作る。 



肉巻き野菜の仕上がりの長さは 
1〇〜 12 cm が目安です。 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で肉巻き野菜が 
くっ付かないようにすき間をあけて 
並べ、金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 

袋から肉巻き野菜を取り出す。 

平らな面を下にして図のように 
グリル皿の中央に寄せるように均等に 
並べ、上段に入れる。 

國 


自動 

決 

2冷凍から 

決 

肉巻き 

決 

メニュー 

定 

(肉類） 

定 

野菜 

定 


4人分|加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 自動メニュー： 6. 焼き物の 
网卷丢_ で焼く。(約14分） 
手動のときは、「グリル」両面上段 
で約14〜17分。 



もちめんたい巻き 





もちめんだ:い巻き 


i 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 438kcal 
塩分 約0.7 g 


材料 (4 人分） 

豚薄切り肉 . 

土品\ ( — しょつ . 

市販の角もち • • • • 

A 「 めんたいこ(皮は取る) .25 g 

マヨネーズ . 大さじ2 

_ (容器に入れ、混ぜておく） 

1枚 


……40 Og 

. 少々 

•4 個 （200 g ) 




ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


❶もちは縦半分に切る。 

❷肉を8等分し、少しずつずらして 
もちより少し長めに広げて 
敷き詰め、塩、こしょうをする。 
手前に A を小さじ1ずつ塗り、 
もちをのせて包み込むように肉の 
両端を内側に折り、巻く。 
同様にして8本作る。 


冷凍する 


焼 < 


「肉巻き野菜」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .28 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約14〜17分。 


長いちの梅しそ巻き 

レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約31 Ikcal 


塩分 約 0.9g 

材料 (4 人分） 

豚薄切り肉 . 

inns ( —しょつ . 

長いも . 

青じそ . 

A 「 梅肉 . 

しょうゆ . 

み D ん . 

(容器に入れ、混ぜておく) 


• 40 Og 
... 少々 

• 240 g 

• • • 8枚 
•大さじ1 
•小さじ1 
小さじ％ 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 



下ごし5え 



下ごし5え 


❶長いもは1〜1 .5 cm 角の拍子木 
切りにし、酢水(分量外)につける。 
❷青じそ、長いもの水分をふき取り、 

8等分にする。 

❸肉を8等分し、少しずつずらして 
敷き詰め、塩、こしょうをする。 

A を1本につき小さじ％ずつ塗り、 

青じそ、長いもをのせて端から巻く C 
同様にして8本作る。 


冷凍する 


焼 < 


「肉巻き野菜」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .28 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約14〜17分。 




ウインブー野菜巻き 

レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約 353kcal 
塩分 約 0.7g 

材料 (4 人分） 

豚薄切り肉 . 40 Og 

塩、こしよう . 少々 

ウインナー . 4本 （100 g ) 

たまねぎ(薄切り） .50 g 

にんじん(せん切り） .50 g 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


❶ウインナーを縦に4等分する。 

❷たまねぎ、にんじんを8等分する。 
❸肉を8等分し、少しずつずらして 
敷き詰め、塩、こしようをする。 
ウインナ ー、 たまねぎ、にんじんを 
のせて端から巻く。 

同様にして8本作る。 


冷凍する 


焼 < 


「肉巻き野菜」と 
同じ要領で調理 
する。 岭 P .28 


■冷凍しないで焼くときは 

4 「グリル」両面上段で、 
約14〜17分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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白ねぎのピリ辛巻き 


約20分 

4人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 289kcal 
塩分 約0.6 g 

材料 (4 人分） 

豚薄切り肉 . 40 0 g 

白ねぎ . 1本 （100 g ) 

エリンギ . 1パック （100 g ) 


たれ 

ーコチュジャン . 大さじ1 

しょうゆ . 小さじ1 


L (容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 


下ごし5え 



焼 < 


❶白ねぎは4等分にし、さらに縦半分 
に切る。 

❷ エリンギは縦に太めのせん切りに 
し、8等分にする。 

❸肉を8等分し、少しずつずらして 
白ねぎより少し長めに広げて 
敷き詰め、手前にたれを小さじ 
%ずつ塗る。白ねぎ、エリンギを 
のせて端から巻く。 

同様にして8本作る。 


. * 


肉巻き野菜の仕上がりの長さは 
1〇〜 12 cm が目安です。 


袋から肉巻きを取り出す。 

平らな面を下にして図のように 
グリル皿の中央に寄せるように均等に 
並べ、上段に入れる。 



自動 

決 

2冷凍から 

決 

肉巻き 

決 

メニュー 

定 

(肉類） 

定 

野菜 

定 


4人分 


1 


加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で肉巻きが 
くっ付かないようにすき間をあけて 
並べ、金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約14〜17分。 


※2人分はすべての材料を半量にする 


冷凍から(魚類) 



新鮮な魚介類を下処理して、「凍ったままグリル」レ シピで 冷凍保存しましよう。 
ひと手間加えるだけで、定番のさけ、さばがグッと個性的なおかずに変身！ 

喜ばれる1品に仕上がります。 
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塩さば 


一 ▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 



塩さば 



レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分） 

約 291kcal 

塩分 

約 1.8g 


(4 人分） 

塩さば切り身…4切れ （1 切れ100 g ) 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

《2人分は2切れにする 


下ごし5え 

さばの皮目に切り込みを入れる。 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で、さばが重ならない 
ように皮目を上にして並べ、金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . i 1) 


焼 < 

袋から塩さばを取り出す。皮目を上に 
して図のようにグリル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



自動 

決 

3冷凍から 

決 

塩さば 

メニュー 

定 

(魚類） 

定 


4人分|加熱開始 



■加熱不足のときは 
4 P .9 


さばは大きさや厚みにより 
焼き上がりが変わります。 

焼き足りないときは、様子を 
見ながら追加加熱してください。 



■冷凍しないで焼くときは 

岭 自動メニュー： 7.焼き魚の 
I 塩さば•塩ざけ I で焼く。(約12分) 
手動のときは、「グリル」両面上段 
で約12〜15分。 
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さばのにんにくこしよう焼き 



さばのにんにくこしょぅ焼き 

レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約 203kcal 
塩分 約 0.6g 

材料 (4 人分） 

生さば切り身…4切れ （1 切れ100 g ) 

塩、粗びき黒こしょう . 少々 

ガーリックパウダー . 適量 

ジッノ（一付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶皮目に1 cm 間隔で浅い切り込みを 
入れる。 



❷さばの表裏に塩、黒こしよう、 
ガーリックパウダーをまぶす。 


冷凍する 


焼 < 


「塩さば」と同じ 

要領で調理する。 
岭 P .32 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約12〜15分。 


さばの酢じょろゆ焼き 


レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約 221kcal 
塩分 約1 .4g 


材料 (4 人分) 

生さば切り身- • 
土盒 . 


4切れ （1 切れ100 g ) 
. 少々 


たれ 

しょうゆ、酢- 
ラー油…… 
ごま〉'由…… 
土盒 . 


•各大さじ1 
••小さじ] 4 
•-小さじ1 
. 少々 




1枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

X 2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶皮目に1 cm 間隔で浅い切り込みを 
入れる。 

❷ さばの表裏に軽く塩をする。 

❸ 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

冷凍する 

❶たれの入った袋にさばを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しながら 
さば全体にたれをなじませる。 

❷ 「塩さば」と同じ要領で冷凍する。 

岭 P .32 


焼 < 


「塩さば」と同じ要領で焼く。 岭 P .32 


さばの梅風味焼き 


レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約 212kcal 


材料 (4 人分) 
生さば切り身… 


約 1.6g 


4切れ （1 切れ100 g ) 


たれ 

梅肉、しょうゆ . 各大さじ1 

酒 . 小さじ1 

L (容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


皮目に1 cm 間隔で浅い切り込みを 
入れる。 

冷凍する 

❶ 冷凍保存袋にたれを入れる。 

さばを入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながらさば全体にたれを 
なじませる。 

❷ 「塩さば」と同じ要領で冷凍する。 

4 P .32 


焼 < 


「塩さば」と同じ要領で焼く。 岭 P .32 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約12〜15分。 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約12〜15分。 
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塩ざけ 


一 ▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ボタンを押す 



塩ざけ 

織 15 夕 

im! 

4人分 

冷凍保存は 

加熱時間 

2 〜 3 週間まで 

レンジ+ヒータ- 

+スチーム加熱 


力□リー（1人分）約 159kcal 
塩分 約1 .4g 


材料 (4 人分） 

塩ざけ切り身•…切れ （1 切れ 80 g ) 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 


※2人分は塩ざけ切り身を2切れにする 


冷凍する 

自動 

決 

3冷凍から 

決 

塩ざけ 

決 

冷凍保存袋の中で、塩ざけが重なら； 

メニュー 

定 

(魚類） 

定 

定 


ないように皮目を上にして並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P.l1) 


4人分 


1 


加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 


焼 < 

❶ 給水タンクに満水まで水を入れる。 
❷袋から塩ざけを取り出す。 

皮目を上にして図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 


紅. 


さけは大きさや厚みにより 
焼き上がりが変わります。 

焼き足りないときは、様子を 
見ながら追加加熱してください。 



■冷凍しないで焼くときは 

4 自動メニュー： 7■焼き魚の 
I 塩さば•塩ざけ I で焼く。(約12分) 
手動のときは、「グリル」両面上段 
で約10〜13分。 
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さけのバター照り焼き 


さけの香草焼き 


レンジ+ヒータ+スチーム加熱 


力□リー （1 人分） 

塩分 

材 (4 人分） 

生ざけ切り身_ 

A 「 塩、粗びきこしよう、 


約 165kcal 
約〇 .3g 


•4 切れ （1 切れ 80 g ) 


ガーリックパウダー、パセリ(乾燥)、 




L バジル(乾燥) . 

ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


各適星 
1枚 


下ごし5え 


さけの表裏に A をまぶす。 


冷凍する 


焼 < 


「塩ざけ」と同じ 
要領で調理する。 
岭 P .34 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約10〜13分。 


さけの照り焼き 


レンジ+ヒータ+スチーム加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 

材料 (4 人分) 

生ざけ切り身_ 

土盒 . 


約 173kcal 
約 l.Og 


•4 切れ （1 切れ 80 g ) 
. 少々 


たれ 

しよ5ゆ • 
みりん- • 
酒…… 


. 大さじ1 

. 大さじ％ 

. 小さじ1 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶さけの表裏に軽く塩をする。 

❷冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

冷凍する 

❶たれの入った袋にさけを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しながら 
さけ全体にたれをなじませる。 

❷「塩ざけ」と同じ要領で冷凍する。 

峥 P .34 


焼 < 


「塩ざけ」と同じ要領で焼く。 岭 P .34 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約10〜13分。 


さけの バター 照り焼き 


レンジ+ヒータ+スチーム加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 

」1 (4 人分） 

生ざけ切り身_ 
バター . 


約 196kcal 
約0.8 g 


•4切れ（1切れ80吕） 
.10 g 


たれ 

しょうゆ、砂糖 

m . 


•各大さじ1 
• • 小さじ2 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶バターを耐熱容器に入れ、 
ふたをする。 

決 


レンジ 


約20秒 


定 

決 

定 


500 W 


建 


加熱開始 


❷冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

冷凍する 

❶たれの入った袋にさけを入れて密閉し、 
袋ごと上下を返しながらさけ全体に 
たれをなじませる。 

❷溶かしノ（ターをさけにかける。 

(ノ（ターをかけると白く固まりますが 
問題ありません） 

❸「塩ざけ」と同じ要領で冷凍する。 

岭 P .34 


焼 < 


「塩ざけ」と同じ要領で焼く。 岭 P .34 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約10〜13分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍からそ0他 
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ぶりの照り焼き 


腿一^ 


► を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 


ぶりの照り焼き 


濃 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 

レンジ+ ヒータ+スチーム 加熱 


力□リー （1 人分）約 268kcal 
塩分 約0.8 g 

(4 人分） 

ぶりの切り身 . 

4切れ （1 切れ100 g 、 厚さ約 2 cm ) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ1 

みりん . 大さじ]4 

酒 . 小さじ1 

砂糖 . 小さじ％ 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 

※取扱説明書 (P.201) に 
同じメニューが掲載されていますが、 
上記分量とは異なります。 

冷凍の場合は、上記の分量で調理 
してください。 



下ごし5え 

自動 

決 

3冷凍から 

決ぶりの 


❶ぶりの皮と身の間の脂の多い部分； 

メニュー 

定 

(魚類） 

定照り焼き 

疋 


に竹ぐしで穴をあける。 

(皮がはじけにくくなります） 

❷ 冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


4人分 


_加熱開始 


■加熱不足のときは 


冷凍する 

❶たれの入った袋にぶりを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返して 
ぶり全体にたれをなじませる。 

❷袋の中で、ぶりが重ならないように 
皮目を上にして並べ、金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 
(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 

❶ 給水タンクに満水まで水を入れる。 
❷ 袋からぶりを取り出す。皮目を上に 
して図のようにグリル皿の中央に 
寄せて並べ、上段に入れる。 


岭 P .9 




•身の厚いぶりは、温度が上がり 
にくい場合があります。 

様子を見ながら追加加熱して 
ください。 

♦照りを濃くしたいときは、再度 
たれの材料を用意して煮詰め、 
焼き上がったぶりに塗っても 
よいでしょう。 

(合わせて耐熱容器に入れ、 
ふたをする。「レンジ」5〇〇 W 
で約3◦秒加熱） 



■冷凍しないで焼くときは 
4 取扱説明書 P .201 参照 





みそ漬け焼さ 

レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 

力□リ_(1人分）約 339kcal 
塩分 約1 .4g 

材料 (4 人分） 

ぶりの切り身 . 4切れ 

(1 切れ100 g 、 厚さ約 2 cm ) 

塩 . 少々 

みそ床 

白みそ、みりん . 各大さじ4 

ジッノ（一付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶ぶりの皮と身の間の脂の多い 
部分に竹ぐしで穴をあける。 

❷ ぶりの表裏に軽く塩をする。 

❸ 冷凍保存袋にみそ床を入れ、混ぜる。 


冷凍する 


焼 < 


「ぶりの照り焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 岭 P .36 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約10〜13分。 


かす漬け焼さ 

レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 

力□リー(1人分）約 318kcal 

塩分 約 0.7g 

材料 (4 人分) 

ぶりの切り身 . 4切れ 

(1 切れ100 g 、 厚さ約 2 cm ) 

かす床 

-酒かす . 50 g 

酒、みりん、砂糖 . 各大さじ1 

だし汁…… か“ぅ . 大さじ2 

(水1カップに顆粒だし小さじ)4の 
割合で溶いて使用） 

みそ . 大さじ1 

(合わせて耐熱容器に入れ、ふたをする。 

. 「レンジ」500 W で約50秒加熱） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 

(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶ぶりの皮と身の間の脂の多い 
部分に竹ぐしで穴をあける。 

❷ かす床を加熱後、よく混ぜ、 
冷ましておく。 

❸ 冷凍保存袋にかす床を入れる。 


冷凍する 


焼 < 


「ぶりの照り焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 岭 P .36 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約10〜13分。 


「みそ漬け焼き」と「かす漬け焼き」は、焼く前に表面のみそ、かすを 
取り除くときれいに仕上がります。 


カレーソテー 

レンジ+ ヒータ+スチーム 加熱 

力□リー(1人分）約 269kcal 
塩分 約 0.6g 

材料 (4 人分） 

ぶりの切り身 . 4 切れ 

(1 切れ100 g 、 厚さ約 2 cm ) 

塩、こしよう . 少々 


A 


しょうゆ . 

.)1 . 

薄力粉 . 

カレー初 . 

.(容器に入れ、混ぜておく） 


.小さじ1 
•小さじ1 
■大さじ1 
•小さじ1 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶ぶりは皮と身の間の脂の多い 
部分に竹ぐしで穴をあける。 

❷ぶりの表裏に塩、こしようをする。 
❸ 容器に A を合わせ、ぶりを入れ 
全体にからめる。 

❹ぶりの水けを切り、表裏に茶こしで 
B をまぶす。 

冷凍する 

「ぶりの照り焼き」❷と同じ要領で 
冷凍する。 岭 P .36 


焼 < 


「ぶりの照り焼き」と同じ要領で焼く。 
岭 P .36 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約10〜13分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍からそ0他 
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さわらの漬焼さ 


e ▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 











レンジ+ ヒータ+スチーム 加熱 


力□リー （1 人分）約 148kcal 
塩分 約0.6 g 

(4 人分） 

さわらの切り身 • 切れ （1 切れ 80 g ) 
塩 . 少々 

たれ 

しょうゆ、みりん、酒 . 各小さじ1 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶さわらの皮目に切り込みを入れる。 
❷さわらの表裏に軽く塩をする。 

❸冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 

冷凍する 

❶たれの入った袋にさわらを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返してたれを 
全体になじませる。 

❷袋の中で、さわらが重ならないよう 
に皮目を上にして並べ、金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 
(「凍ったままグリル」の コツ岭 p . i 1) 


焼 < 

❶ 給水タンクに満水まで水を入れる。 
❷袋からさわらを取り出す。 

皮目を上にして右上図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 




4人分 



加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 




さわらは大きさや厚みにより 
焼き上がりが変わります。 

焼き足りないときは、様子を 
見ながら追加加熱してください。 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約10〜13分。 
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中華焼き 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


力□リー （1 人分) 
塩分 

(4 人分） 
さわらの切り身 




約 159kcal 
約 0.9g 


•4切れ（1切れ80吕） 


たれ 

しょうゆ、酒…… 

とうばんじやん 

豆板醤 . 

ごま油 . 

青ねぎ(小口切り） • 


•各大さじ1 

••小さじ)4 
• • 小さじ1 
•• 大さじ1 




1枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


〇さわらの皮目に切り込みを入れる。 
❷冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


冷凍する 


焼 < 


「さわらの漬焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 岭 P .38 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約10〜13分。 


ごま酢焼き 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 

力□リー(1人分）約 192kcal 
塩分 約 0.6g 


材料 (4 人分) 

さわらの切り身 

たれ 

すりごま、酢- 

しょう ゆ . 

砂糖 . 




•4切れ（1切れ80吕） 


•各大さじ2 
• • 小さじ2 
•-小さじ1 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶さわらの皮目に切り込みを入れる。 
❷冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 


冷凍する 


焼 < 


「さわらの漬焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 岭 P .38 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約10〜13分。 


めんたい マヨネーズ 焼き 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 

力□リー（1人分）約 200kcal 
塩分 約 0.9g 


nl £(4人分） 
さわらの切り身 • 


•4切れ（1切れ80吕） 


たれ 

'めんたいこ(皮を取る） .25 g 

ベ d ネー 乂 . 大さし2 


しょうゆ . 小さじ1 

.(容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶さわらの皮目に切り込みを入れる。 
❷冷凍保存袋にたれを入れる。 


冷凍する 


焼 < 


「さわらの漬焼き」 
と同じ要領で調理 
する。 岭 P .38 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約10〜13分。 


たれをさわらの表裏に 
まんべんなく広げてなじませると 
きれいに仕上がります。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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いか姿焼き 



蠡 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約 103 kcal 
塩分 約 1.5 g 


(4 人分） 

いか(胴体部分 25 cm 以下）… .2 はい 
(1 ばし、正味200〜 250 g ) 

片栗粉…•小さじ％ (同量の水で溶く） 


たれ 

しょうゆ . 大さじ1 

みりん . 大さじ1 

しようが(すりおろす） . y 2 片 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 




:胴体部分が 25 cm 以上のいかは 
:グリル皿にのりません。 


下ごし5え 

❶いかは足を抜いて軟骨を除き、 

よく洗って水けをふき取る。 

❷ 上面の皮目に横1 .5 cm 間隔で 
切り込みを入れる。 

❸ 足は腹わた、目、くちばしを 
取り除く。吸盤の固い部分を 
包丁の背でこそげ取り、5本ずつに 
切り分ける。 

❹水溶き片栗粉にたれを入れ、混ぜる。 

冷凍する 

❶冷凍保存袋にいか、たれを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返して 
し仂ヽ全体にたれをなじませる。 

❷袋の中で、いかが重ならない 
ように切り込みを入れた方を 
上にして並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 

袋から、いかを取り出す。切り込みを 
入れた方を上にして図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、上段に 
入れる0 



自動 

決 

3冷凍から 

決 

いか 

決 

メニュー 

定 

(魚類） 

定 

姿焼き 

定 


4人分|加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約8〜12分。 


たれ 

カレー ネ刀. 
ケチャップ 
オリーブ油 


たれ 

しょうゆ . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

マヨネーズ . 大さじ1 


(4 人分） 

いか(胴体部分 25 cm 以下） • • -2 はい 
(1 ばし、正味200〜 250 g ) 


(4 人分） 

いか(胴体部分 25 cm 以下）… -2 はい 
(1 ばし、正味200〜 250 g ) 



カレー風味姿焼き 

レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 


約 132 kcal 
約 l.lg 


マヨネーズ 姿焼き 

レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 


約11 7 kcal 
約 1.5 g 


イタリアン風姿焼き 

レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約 99 kcal 
塩分 約 l.lg 


、么 

/T1 

凍 

か 

ら 

肉 

類 


「‘(4人分） 

いか(胴体部分 25 cm 以下）… .2 はい 
(1 ばし、正味200〜 250 g ) 

たれ 

ピザソース . 大さじ3 

八'ジル(乾燥)、パセリ(乾燥） 

オレガノ (乾燥)、チリパウダー…各適量 


「いか姿焼き」と同じ要領で焼く。 
峥 P .4 〇 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約8〜12分。 


焼 < 

「いか姿焼き」と同じ要領で焼く。 

岭 P .4 〇 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約8〜12分。 


焼 < 

「いか姿焼き」と同じ要領で焼く。 
岭 P .4 〇 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約8〜12分。 


チリパウダー . 適量 

にんにく (すりおろす） . 1片 


塩 . 少マ 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

「いか姿焼き」と同じ要領で調理し、容器 
にたれを入れ、混ぜておく。 岭 P .40 

冷凍する 

❶冷凍保存袋にいか、たれを入れて 
密閉し、袋の上からよくもみ込み、 
し仂ヽ全体にたれをなじませる。 

❷ 「いか姿焼き」と同じ要領で 
冷凍する。 岭 P .40 


一味とうがらし . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

X 2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

「いか姿焼き」と同じ要領で調理し、容器 
にたれを入れ、混ぜておく。 岭 P .40 

冷凍する 

❶冷凍保存袋にいか、たれを入れて 
密閉し、袋の上からよくもみ込み、 
し)か全体にたれをなじませる。 

❷ 「いか姿焼き」と同じ要領で 
冷凍する。 岭 P .40 


塩、こしよう . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

《2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

「いか姿焼き」と同じ要領で調理し、容器 
にたれを入れ、混ぜておく。 峥 P .40 

冷凍する 

❶冷凍保存袋にいか、たれを入れて 
密閉し、袋の上からよくもみ込み、 
し仂ヽ全体にたれをなじませる。 

❷ 「いか姿焼き」と同じ要領で 
冷凍する。 岭 P .40 



じじじ 
ささ さ 
大大大 


冷凍から その他 
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あじの開さ 


▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 


あじの開さ 




冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒータ+スチーム加熱 


力□リー （1 人分）約 87 kcal 
塩分 約 0.9 g 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で、あじの開きが 
重ならないように皮目を上にして並べ、 
金属ト レーな どにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 

❶ 給水タンクに満水まで水を入れる。 
❷袋からあじの開きを取り出す。 

皮目を上にして図のように 
グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 


自動 

決 

3冷凍から 

決 

あじの 

決 

メニュー 

定 

(魚類） 

定 

開ぎ 

定 


4人分|加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 自動メニュー： 7. 焼き魚の 
商じめ丽 で焼く。(約14分） 
手動のときは、「グリル」両面上段 
で約13〜17分。 


(4 人分） 

あじの開き . 4枚 （1 枚 80 g ) 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分は2枚にする 
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冷凍から(その他) 


春巻きや野菜なども「凍ったままグリル」レシピを活用して 
冷凍しておけば夕飯のおかずをさっと用意することができます。 
肉と野菜が同時に焼き上がる便利でおいしいレシピもご紹介。 
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焼さ野菜 


約 19 分 

4人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3 週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分) 
塩分 

材料 (4 人分） 

パプリカ(赤） ••• 
パプリカ(黄）… • 
さつまいも • • • • 
生しいたけ…… 

かぼちゃ . 

im \ ( —しょつ ■ ■ • • 
才 U — ブ油…… 


約 123 kcal 
約 0.2 g 


.• 麵100 g ) 

.• 麵100 g ) 
小％個 （100 g ) 

. 4枚 

.120 g 

. 少々 

……大さじ1 y 2 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶パプリカは種を取って縦4つに切る。 
❷しいたけは軸の部分を切り取る。 

❸さつまいもは皮はむかずに 
約 lcm の厚さに切る。 

水につけ、アクを抜く。 

かぼちゃも皮はむかずに 
約 lcm の厚さに切る。 

• . 

:野菜の厚さ、大きさは 
• 守りましよろ。 

• 大きさが変わると、うまく焼け 
:ない場合があります。 


冷凍する 

❶冷凍保存袋に水分をふき取った 
野菜としいたけを入れ、塩、 

こしようをする。オリーブ油を 
入れて密閉し、袋ごと上下を返して 
全体になじませる。 

❷ 袋の中で野菜が重ならないように 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 

袋から野菜を取り出す。図のように 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 



自動 

決 

4冷凍から 

決 

焼き 

同 

メニュー 

萣 1 

(その他） 


野菜 

差 1 


4人分|加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約13〜16分。 


和風焼き野菜 



冷凍保存は 

2〜3 週間まで 


レンジ+匕- 

ーター 加熱 

_ 

力□リ_(1人分） 

約11 9 kcal 


塩分 

約 0.4 g 



材料 (4 人分) 

れんこん . 

長し、も . 

オフフ . 

土品、 c —しよつ ■ ■ _ 


A 


_サラダ油 
しよ5ゆ • 
酢. 


… 240 g 
_ • . • 1 70 g 
_8本 (65 g ) 

. 少々 

•大さじ1 y 2 
• • .小さじ1 
小さじ％ 




.(容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 


1枚 


❶れんこん、長いもは、皮をむいて 
厚さ lcm の輪切りにし、酢水 
(分量外)につけてアクを抜く。 

酢水につけておかないと、 

冷凍中にアクが出て変色します。 

❷オクラは塩(分量外)を付けて 
こすり、うぶ毛を取って水洗いする。 

冷凍する 

❶冷凍保存袋に水分をふき取った 
野菜を入れ、塩、こしょうをする。 

A を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返して全体になじませる。 

❷ 袋の中で野菜が重ならないように 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


下ごし5え 



焼 < 


袋から野菜を取り出す。図のように 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 



か 

ら 

色 

/II 、 

類 


上段に 


• 

自動 

決 

4冷凍から 

同 

焼き 

決 


メニュー 

萣 1 

(その他） 


野菜 



4人分 


|加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約13〜16分。 



冷凍から その他 
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焼さ野菜 



▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ボタンを押す 




マリネ風焼き野菜 



為’ 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 

力□リ_(1人分）約 97 kcal 
塩分 約0.2 g 

材料 (4 人分） 

カリフラワ. . 1株 (260 g ) 

セロリ . 1本 （100 g ) 

マッシュルーム(ブラウン）•- -8 個 (70 g ) 
A 「 おろしたまねぎ .30 g 


マスター ド . 小さじ2 

ワインビネガー . 大さじ2 

サラダ油 . 大さじ2 

塩、こしよう . 少々 

バジル(乾燥) . 適量 


(容器に入れ、混ぜておく) 


下ごし5え 



焼 < 


❶カリフラワーは小房に分ける。 

❷セロリは筋を取って 6 cm くらいの 
長さに切る。 

冷凍する 

❶冷凍保存袋丨こ水分をふき取った 
野菜と マッシュ j レームを 入れる。 

A を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返して全体になじませる。 

❷ 袋の中で野菜が重ならないように 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


袋から野菜を取り出す。図のように 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 



1 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 


自動 

メニュー 

圍 

4人分 

1 


4冷凍から 
(その他) 


1 


焼き 

野菜 


加熱開始 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約13〜16分。 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


グラッセ風焼き野菜 


J., ^ y 

感 

冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 161 kcal 
塩分 約0 .lg 


材料 (4 人分) 

さつまいち 
かぼちゃ- 
にんじん _ 
さといも. 

バタ—— 

砂糖••… 


150 g 

120 g 

•80 g 

150 g 
•25 g 
大さじ 1 

...1 枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶さつまいもは皮をむかずに 

約1 cm の厚さに切る。水につけて 
アクを抜く。 

❷かぼちゃは皮をむかずに約1 cm の 
厚さに切る。 

❸にんじんは皮をむき、約 lcm の 
厚さに切る。 

❹さといもは皮をむき、約 lcm の 
厚さに切り、酢水(分量外)につけて 
アクを抜く。 


紅 . 

水、酢水につけておかないと、 
冷凍中にアクが出て変色します。 


❺ バターを耐熱容器に入れ、 
ふたをすぬ。 

決 


レンジ 




500 W 


固 


約40〜50秒 


_加熱開始 


❻溶かしたノ（ターが熱いうちに 
砂糖を加え、砂糖が溶けるまで 
よく混ぜる。 


冷凍する 

❶冷凍保存袋に水分をふき取った 
野菜と❻を入れて密閉し、袋ごと 
上下を返して全体になじませる。 

❷ 袋の中で野菜が重ならないように 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ岭 P . l 1) 


焼 < 


袋から野菜を取り出す。図のように 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 



上段に 



自動 


4冷凍から 

同 

焼き 



メニュー 

定 

(その他） 

定 

野菜 

定 


4人分 


加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約13〜16分。 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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膝塞 S 雲の 




mmmm 

レンジ+ヒータ+スチーム加熱 


力□リー （1 人分）約 269 kcal 
塩分 約 1.4 g 


材料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉 . 14 Og 

白菜のキムチ .140 g 

にら .40 g 

A 「 しょうゆ . 小さじ2 

酒 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

_片栗粉 . 大さじ％ 

衣 

市販の春巻きの皮 . 8枚 

サラダ油 . 大さじ1 

薄力粉(同量の水で溶く） . 適量 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 


下ごし5え 


冷凍する 


❶にらは細かく切る。 

肉は1 cm 幅、キムチはしっかり 
水けを絞って1 cm 幅に切る。 

A を全体にまぶし、混ぜておく。 

❷調味した材料を16等分にする。 

❸春巻きの皮を対角線に半分に切る。 


具を包む 

❶春巻きの皮の切った部分を手前に 
して、中央部に具をのせ、両端を 
折り込んで巻き込み、約 8 x 4 cm 
の大きさに成形する。 



❷卷き終わりを水溶き薄力粉で止め、 
表面を手のひらで押さえて平らにする。 
(薄く成形すると、パリツと 
焼き上がります。） 

同様にして16個作る。 

❸表面と裏面に、はけでサラダ油を 
軽くひと塗りする。 


冷凍保存袋の中で春巻きが重なら 
ないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


焼 < 

❶ 給水タンクに満水まで水を入れる。 
❷袋から春巻きを取り出す。 

平らな面を下にして図のように 
少し斜めにしてグリル皿に並べ、 
上段に入れる。 



I 


■加熱不足のときは 岭 P .9 


自動 

间 

4冷凍から 

m 

春巻き 

メニュー 

萣 1 

(その他） 

差 j 


4人分|加熱開始 


※2人分はすべての材料を半量にする 
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牛肉の春巻き 


レンジ+ヒータ+スチーム加熱 


力□リー （1 人分） 約 286 kcal 

塩分 約 0.7 g 

材料 (4 人分） 

A 「 牛赤身薄切り肉(細かく切る） . 

にんじん(せん切り） . 

たまねぎ(薄切り） . 

しようゆ、みりん . 

しようが(すりおろす） . 

ごま油 . 

片栗粉 . 


… 250 g 
…… 40 g 
…… 40 g 
•各小さじ2 
……1片 
• • 小さじ1 
••大さじ1 


衣 

市販の春巻きの皮 . 

仿ダ油 . 

薄力粉(同量の水で溶く） . 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


• • • 8枚 
大さじ1 
•- •適量 


1枚 


下ごし5え 


A をよく混ぜ、水けを絞る。片栗粉を入れて混ぜ、 
16等分にする。 


具を包む 


冷凍する 


焼 < 


「豚キムチの春巻き」と同じ要領で 
調理する。 岭 P .48 


仕上げる 


肉の脂で底面がベタ付く場合があるため 
ペーパータオルの上にのせ、油を切る。 


鶏胸肉とらつきょ〇の春巻き 

レンジ+ヒータ+スチーム加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 

材料 (4 人分） 

A 


約 242 kcal 
約 1.4 g 


鶏胸肉(せん切り）… • 
らつぎよ5(みじん切 0) 
たまねぎ(みじん切り）• 
パセリ（みじん切り）■• 

マ=1ィ、ース . 

みそ . 


1枚 (250 g ) 

.20 g 

.20 g 

. 少々 

.30 g 

.30 g 


衣 

市販の春巻きの皮 . 

仿ダ油 . 

薄力粉(同量の水で溶く） . 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


• • . 8枚 
大さじ1 

• • •適量 


1枚 


下ごしらえ 


A をよく混ぜ、16等分にする。 


具を包む 

n 

冷凍する 


焼 < 

一 


「豚キムチの春巻き」と同じ要領で 
調理する。 岭 P .48 






冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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冷凍から肉類 


























































































































ちくわと長し〗ちの 
春巻き 


約 16 分 


4人分 
加熱時間 


J jji 



冷凍保存は 

2〜3 週間まで 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


力□リー （1 人分）約 172 kcal 
塩分 約 0.9 g 


材料 (4 人分） 

ちくわ . 4本 （1OOg) 

(直径約 2cm、 長さ約 10cm) 

長いも . 240 g 

かつおぶし(小袋）….1パック （3g) 

しょうゆ . 小さじ1 

青じそ(半分に切る） . 8枚 

衣 

市販の春巻きの皮 . 8枚 

サラダ油 . 大さじ1 

薄力粉(同量の水で溶く） . 適量 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28x27cm) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごしらえ 

❶ちくわは、縦半分に切る。 

さらに横に半分に切る。 

❷長いもは皮をむき、 5 mm 角、長さ 
5 cm の拍子木切りにし、 

酢水(分量外)につける。 


酢水につけておかないと、 

冷凍中にアクが出て変色します。 



❸長いもの水分をふき取り、 

しようゆ、かつおぶしを加えて 
混ぜておく。 

❹調味した材料を16等分にする。 

❺春巻きの皮を対角線に半分に切る。 


具を包む 

❶春巻きの皮の切った部分を手前に 
して、中央部に青じそをのせ、 
その上にちくわ、長いもをのせる。 
両端を折り込んで巻き込み、 

約 8 x 4 cm の大きさに成形する。 



❷卷き終わりを水溶き薄力粉で止め、 
表面を手のひらで押さえて平らにする。 
(薄く成形すると、パリツと 
焼き上がります。） 

同様にして16個作る。 

❸表面と裏面に、はけでサラダ油を 
軽くひと塗りする。 

冷凍する 

冷凍保存袋の中で春巻きが重なら 
ないように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 

❶ 給水タンクに満水まで水を入れる。 
❷袋から春巻きを取り出す。 

平らな面を下にして図のように 
少し斜めにしてグリル皿に並べ、 
上段に入れる。 



自動 

メニユ ー 


1 


4冷凍から 
(その他) 


1 


春巻き 


1 


4人分 



加熱開始 


■加熱不足のときは 岭 P .9 
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焼きおにぎり 


y4 ^ 



WL 


冷凍保存は 

2〜3 週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分）約 279 kcal 
塩分 約 l.Og 


材料 (4 人分） 

あたたかいごはん 

たれ 

しようゆ . 

みりん . 

(混ぜる） 


640g (約2合分） 


•大さじ1 y 2 
••大さじ]4 




1枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28x27cm) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶厚さが 3 cm になるように、 
おにぎりを8個 （1 個 80 g ) 作る。 

紅 . 

おにぎりの厚みをそろえることが 
上手に焼き上げるコツです。 


❷おにぎり全体にたれをはけで塗る。 


焼 < 


袋からおにぎりを取り出す。 
平らな面を下にして図のように 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 


圓 



自動 

间 

4冷凍から 

间 

焼き 

间 

メニュー 


(その他） 


おにぎり 

萣 1 


冷凍する 

冷凍保存袋の中でおにぎりが 
くっ付かないようにすき間をあけて 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約13〜16分。 




冷凍から 


冷凍から その他 
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モッチーズ 



レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 344kcal 
塩分 約 1.2g 


材料 (4 人分） 


A 

あたたかいごはん • • • • 
(約 1.5 合分） 

•- -480 g 


ケチャップ . 

• •大さじ3 


パセリ(乾燥） . 

• • • • 適里 


_ inns ( —しょつ 

•…少々 

巳 

_ 市販の角もち . 

1個 (60 g ) 


プロセスチーズ . 

• • • •60 g 


_ウイン ナー . 

.• • •40 g 

パセリ(乾燥） . 

. 適里 

ジッパー付き冷凍保存袋大 

.••.'(枚 

(28 x 27 cm ) 


※2 人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 



焼 < 


❶ ボールに A を入れ、よく混ぜる。 

❷もち、チーズ、ウインナーを 
1 cm 角程度に切る。 

❸ごはん、 B をそれぞれ8等分にする。 
❹ B をごはんで包み、厚さが 
3 cm になるようにおにぎりを 
8個 （1 個 80 g ) 作る。 


袋からおにぎりを取り出す。 
平らな面を下にして図のように 
グリル皿に並べ、上段に入れる。 



. * 


おにぎりの厚みをそろえることが 
上手に焼き上げるコツです。 



❺おにぎりの表面にドライノ V ° セリを 
散らす。 

冷凍する 


自動 

间 

4冷凍から 

间 

焼き 

決 

メニュー 


(その他） 

萣 1 

おにぎり 



4人分|加熱開始 


冷凍保存袋の中でおにぎりが 
くっ付かないようにすき間をあけて 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約13〜16分。 
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クリームチーズの焼きおにぎり 


クリームチーズの 
焼きおにぎり 

レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分) 
塩分 


約 296kcal 
約1.0 g 


材料 (4 人分） 

あたたかいごはん . 

A 「 クリームチーズ . 

青じそ(きざむ） . 

ちりめんじゃこ . 

いりごま . 

しよ5¢ . 

_ (容器に入れ、よくねっておく） 

しよ5¢ . 


580 g (約 1.8 合分） 

.45 g 

. 3枚 

. 大さじ3 

. 小さじ1 

. 小さじ％ 


ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


大さじ1 
... 1枚 


下ごし5え 



下ごしらえ 


❶ごはん、 A をそれぞれ8等分にする。 

❷ A をごはんで包み、「モッチーズ」と同じ要領で 
おにぎりを作る。 岭 P .52 
❸おにぎり全体にしょうゆをはけで塗る。 


冷凍する 


焼 < 


「モッチーズ」と同じ要領で調理する。 
岭 P .52 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、約13〜16分。 


なめたけの 
焼きおにぎり 

力□リー （1 人分） 約 253kcal 

塩分 約1 .3g 

材料 (4 人分） 

あたたかいごはん . 580 g (約 1.8 合分） 

なめたけ .60 g 

しょうゆ . 大さじ1 

ジッパー付き冷凍保存袋大 (28 x 27 cm ). 1枚 

X 2人分はすべての材料を半量にする 


❶ごはん、なめたけをそれぞれを8等分にする。 

❷なめたけをごはんで包み、「モッチーズ」と同じ要領で 
おにぎりを作る。 岭 P .52 
❸おにぎり全体にしょうゆをはけで塗る。 


冷凍する 


焼 < 


「モッチーズ」と同じ要領で調理する。 
岭 P .52 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、約13〜16分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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野菜の肉詰め 


一 ▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 



れんこんの肉詰め 


^22 ^ 


4人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 270kcal 


塩分 


約 0.4g 


材料 (4 人分） 

れんこん . 250〜30 Og 

値径 5 cm 、 長さ1 2 cm ぐらいの物） 

片栗粉、薄力粉 . 1:1で適量 

合びき肉 . 240 g 

たまねぎ(みじん切り） .120 g 

バター .10 g 

パン粉 .30 g 

牛乳 .60 g 

溶き卵 . し寸/ 2 個(正味 30 g ) 

カレー '^73 . 大さし1 

塩、こしよう . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶れんこんは皮をむき、 

厚さ約1 cm の輪切り12枚に切り、 
酢水(分量外)につける。 


焼 < 

袋かられんこんの肉詰めを取り出す 
肉を上にして図のようにグリル皿に 
並べ、上段に入れる。 


紅. 


酢水につけておかないと、 

冷凍中にアクが出て変色します。 



❷たまねぎをノ（ターで薄茶色になる 
までしつかりいため、冷ましておく。 
❸パン粉は牛乳でふやかしておく。 
〇ボー J レに肉、塩、こしよろ、 

カレー粉を入れ、ねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

❺❹にたまねぎ、パン粉、卵を加えて 
よく混ぜ、12等分（1個約35卽こする。 
❻れんこんの水けをよくふき取る。 


片栗粉と薄力粉を合わせて 
れんこんに薄くまぶし、❺を穴に 
少し詰めてから残りをのせて 

しっかり押さえて _ 「肉 

ドーム状に成形する。 


冷凍する 



れんこん 


冷凍保存袋の中で、れんこんの 
肉詰めが重ならないように並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


自動 

決 

4冷凍から 

決 

野菜の 

间 

メニュー 

圍 

(その他） 

圍 

肉詰め 

萣1 


4人分!加熱開始 


籲れんこんが大きいときは 
仕上がり〈強〉で。 

•焼き足りないときは様子を 
見ながら追加加熱して 
ください。 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約16〜19分。 





厚揚げの 
マーボー 風 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 






レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 252kcal 
塩分 約 2.1g 

材料 (4 人分） 

厚揚げ . 2個 (250 g ) 

(約 6 x 7 cm の長方形タイプ） 

片栗粉、薄力粉 . 1:1で適量 


下ごしらえ 


A 


_合びき肉 . 

白ねぎ(みじん切り） 

てんめんじやん 

甜麵醤 . 

しょうゆ . 

)1 . 

パン粉 . 


• -240 g 

•-120 g 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 大さじ1 

.30 g 

卵 . し寸/ 2 個(正味 30 g ) 

.塩、 こしよう . 少々 


❶厚揚げを約1 cm の厚さに切り、 
1個につき、6等分にする。 


1 cm 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 



j 冷凍する -1 

V ! 

焼く」 


❷ボールに A を入れ、ねばりが出る 
までよく混ぜ合わせる。 

12等分にする。 

❸厚揚げの片面(白い面)の水分を 
ふき取り、片栗粉と薄力粉を 
合わせて薄くまぶす。 

❹肉は粉をまぶした面にのせ、側面 
にまでかかるようにのばす。 

(肉が厚揚げから離れるのを 
防ぎます） 



厚揚げ 


「れんこんの肉詰め」 
と同じ要領で調理 
する。 岭 P .54 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約16〜19分。 
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しいたけの肉詰め 




冷凍保存は 

2〜3 週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー （1 人分）約 223kcal 
塩分 約 0.4g 


材料 (4 人分） 

生しいたけ . 12個 

(4 〜 5 cm くらいの物） 

片栗粉、薄力粉 . 1:1で適量 

合びき肉 . 240 g 

たまねぎ(みじん切り） .120 g 

バター . 10 g 

パン粉 .30 g 

牛乳 .60 g 

溶き卵 . し寸/ 2 個(正味 30 g ) 

塩、こしよう . 少々 

ナツメグ . 適量 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 



焼 < 


❶しいたけは軸の部分を切り取る。 

❷たまねぎをノ（ターで薄茶色になる 
までしつかりいため、冷ましておく。 
❸パン粉は牛乳でふやかしておく。 

❹ ボールに 肉を入れ、塩、こしょうを 
してねばりが出るまでよく混ぜ 
合わせる。 

❺❹ にたまねぎ、パン粉、卵を加えて 
混ぜ、ナツメグで味を調える。 
12等分（1個約35吕)にする。 

❻しいたけの傘の内側に片栗粉と 
薄力粉を合わせて薄くまぶす。 
❼❻に肉を g 吉める。 


冷凍する 


袋からしいたけの肉詰めを取り出す。 
肉を上にして図のようにグリル皿に 
並べ、上段に入れる。 



自動 

间 

4冷凍から 

间 

野菜の 

间 

メニュー 


(その他） 


肉詰め 



4人分園加熱開始 


■加熱不足のときは 
4 P .9 


冷凍保存袋の中で、しいたけの 
肉詰めが重ならないように並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約16〜19分。 


ピーマンの肉詰め 


. 

冷凍保存は 

2〜3 週間まで 

レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 226kcal 
塩分 約 0.4g 


材料 (4 人分） 

ピーマン . 6個 

片栗粉、薄力粉 . 1:1で適量 

合びき肉 . 240 g 

たまねぎ(みじん切り） .120 g 

バター . 10 g 

パン粉 .30 g 

牛乳 .60 g 

溶き卵 . L 寸％個(正味 30 g ) 

塩、こしよう . 少々 

ナツメグ . 適量 


下ごし5え 

❶ピーマンは半分に切って、へたと 
種を除く。 

❷たまねぎをノ（ターで薄茶色になる 
までしっかりいため、冷ましておく。 

❸パン粉は牛乳でふやかしておく。 

❹ ボールに 肉を入れ、塩、こしょうを 
してねばりが出るまでよく混ぜ 
合わせる。 

❺❹ にたまねぎ、パン粉、卵を加えて 
混ぜ、ナツメグで味を調える。 
12等分（1個約35吕)にする。 

❻ピーマンの内側に片栗粉と 
薄力粉を合わせて薄くまぶす。 

❼❻肉を詰める。 


冷凍する 

冷凍保存袋の中で、ピーマンの 
肉詰めが重ならないように並べ、 

金属ト レーな どにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


焼 < 

袋からピーマンの肉詰めを取り出す。 
肉を上にして図のようにグリル皿に 
並べ、上段に入れる。 



自動 | [決 1 「4冷凍から決野菜の |_ 
メニュー U 定 j I (その他) 1 1 定 j I 肉詰め K 萣 j 

4人分_加熱開始 

■加熱不足のときは 
岭 P.9 


■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約16〜19分。 










































































































彩り野菜添え 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 M 


力□リ _(i 人分） 

約 251 kcal 

塩分 

約 1.8 g 

材料 (4 人分） 


<鶏 手羽元> 


鶏手羽 兀 . 

……8本 (520 g ) 

たれ 


しょうゆ . 

. 大さじ2 

ごま油 . 

. 小さじ1 y 2 

砂糖 . 

. 小さじ4 

青ねぎ、しようが(みじん切り） • •各小さじ2 

C . ノ kd * ルレ Y 

豆板畜 . 

. 小さじ1 

<彩り 野菜> 


パプリカ(赤） • • • • 

•…麵100 g ) 

パプリカ(黄） • • • • 

•…麵100 g ) 

かぼちゃ . 

. 10 Og 

土 皿、 ( —しょつ 

. 少々 

オリーブ油 . 

. 大さじ1 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 2枚 

(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごしらえ 

❶手羽元は皮目を下にして、写真の 
ように肉を骨に沿って観音開きに 
する。 

(キッチンばさみを使うと便利です) 



❷皮にフォークでところどころ穴を 
あける。 

(皮がはじけたり、縮むのを防ぎ、 
味のしみ込みをよくするため） 

❸パプリカは種を取って縦4つに切る 
❹かぼちゃは約1 cm の厚さに切る。 
❺冷凍保存袋にたれを入れ、混ぜる。 
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(次ページへつづく) 


冷凍する 

〇たれの入った袋に手羽元を入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しながら 
手羽元全体にたれをなじませる。 
❷袋の中で手羽元が重ならない 
ように皮目を上にして(開いた面を 
下にする)、すき間をあけて並べ、 
金属ト レーな どにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 
❸別の冷凍保存袋に水分を 
ふき取った野菜を入れ、塩、 
こしようをする。オリーブ油を 
入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながら全体になじませる。 

❹袋の中で野菜が重ならないように 
並べ、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


焼 < 


袋から手羽元と野菜を取り出す。 
手羽元は皮目を上にして図のように 
グリル皿の中央に並べる。その両側 
に野菜を並べ、上段に入れる。 



上段に 


自動 

メニュー 

间 

4冷凍から 
(その他） 

圍 



鶏の 

野菜添え 

间 

4人分 

圍 


加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜2〇分。 



豚ヒレ肉の 
きのこ添ス 


冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 


力□リー（1人分）約 178kcal 
塩分 約 0.9g 


材料 (4 人分） 

<豚ヒレ肉> 

豚ヒレ肉(固まり） 
土 皿\ c —しよつ ■ ■ ■ ■ 


40 Og 
• • 少々 


たれ 

黒酢 . 

しようゆ . 

砂糖 . 

片栗粉 . 

L (容器に入れ、混ぜておく） 


大さじ2 
大さじ1 
大さじ1 
大さじ1 


<きのこ> 
エリンギ • • 
まいたけ • • 
土品、 ( — しょつ 
才 U —ブ油. 


100 g ( l パック） 
10 0 g ( l パック） 

. 少々 

. 大さじ1 




2枚 


ジッパー付き冷凍保存袋大 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶肉は厚さ 3 cm に切り、8等分する。 
たたいて 2 cm の厚みにする。 

フ オークで つつき、塩、こしようを 
する。 

❷エリンギ、まいたけは、4等分に 
しておく。 

冷凍する 

❶冷凍保存袋に肉、たれを入れて 
密閉し、袋ごと上下を返しながら 
肉全体にたれをなじませる。 

❷袋の中で肉が重ならないように 
すき間をあけて並べ、金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 
(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 
❸別の冷凍保存袋にきのこを入れて 
塩、こしようをする。オリーブ油を 
入れて密閉し、袋ごと上下を返し 
ながら全体になじませる。 

❹袋の中できのこが重ならない 
ように並べ、金属トレーなどに 
のせて平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


焼 < 


「手羽元の彩り野菜添え」と 
同じ要領で焼く。 岭 P .58 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜20分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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鶏ちち肉の 
マリネ風野菜添え 


4人分 
加熱時間 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 318kcal 
塩分 約 l.Og 

材料 (4 人分） 

<鶏もも肉> 

鶏もも肉 . 2枚 （1 枚 250 g ) 

しょうゆ、マヨネーズ . 各大さじ1 

<マリネ風野菜> 

セロリ . 1本 （100 g ) 

マッシュルーム(ブラウン） . 8個 

A 「 おろしたまねぎ .15 g 


マスター ド . 小さじ1 

ワインビネガー . 大さじ1 

サラダ油 . 大さじ1 

バジル(乾燥) . 少々 

塩、こしよう . 少々 


L (容器に入れ、混ぜておく） 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 2枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶肉の厚い部分に切れ目を入れ、 
平らにする。 

❷皮目を上にして、フオークでところ 
どころに穴をあける。 

(皮がはじけたり、縮むのを防ぎ、 
味のしみ込みをよくするため） 

❸ 1枚を4等分にする。 

❹ 冷凍保存袋にしょうゆとマヨネーズ 
を入れ、混ぜる。 

❺セロリは筋を取って約 6 cm の 
長さに切る。 
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(次ページへつづく) 


冷凍する 

〇しようゆと マヨネーズの 入った袋に 
肉を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながら全体になじませる。 

❷袋の中で肉が重ならないように 
皮目を上にしてすき間をあけて 
並べ、金属ト レーなどに のせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 
❸ 別の冷凍保存袋にセロリと 
マッシュルームを入れる。 

A を入れて密閉し、袋ごと上下を 
返しながら全体になじませる。 

❹ 袋の中で野菜が重ならないように 
並べ、金属ト レーなどに のせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 


袋から肉と野菜を取り出す。 

肉は皮目を上にして図のように 
グリル皿の中央に並べる。その周囲 
に野菜を並べ、上段に入れる。 



自動 

メニュ- 


上段に 


法] p 冷凍から 
(その他) 


鶏の 
野菜添え 


定 

定 


4人分 


m 

同 

定 


加熱開始 


■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜20分。 



鶏もも肉の 
甘酢野菜添え 




一 




冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分） 
塩分 

材料 (4 人分） 

<鶏もも肉> 

実島ちち肉 . 

土盒 . 

粗びき黒こしよう 


約 278kcal 
約0.7 g 


•2 枚 （1 枚 250 g ) 

. 小さじ％ 

. 適星 


<甘酢野菜> 

長いも . 

大根 . 

A 


. 10 Og 

. 10 Og 

酢 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 2枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 


❶「鶏もも肉のマリネ風野菜添え」 
❶〜❸と同じ要領で調理し、塩、 
黒こしようをする。 岭 P .60 
❷長いも、大根は皮をむいて厚さ 
約 lcm の半月切りにする。 

長いもは酢水(分量外)につけて 
アクを抜く。 


紅 


酢水につけておかないと、 

冷凍中にアクが出て変色します。 


冷凍する 

「鶏もも肉のマリネ風野菜添え」 
❷〜❹ と同じ要領で冷凍する。 
岭 左記参照 


焼 < 


「鶏もも肉のマリネ風野菜添え」と 
同じ要領で焼く。 哞 左記参照 



■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 
約17〜2〇分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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簡単パエリア 



▲▼◄►を押してメニューを選び 



「スタート/決定」ポタンを押す 






簡単パエリア 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ ヒーター 加熱 

力□リー （1 人分）約 287kcal 
塩分 約 0.9g 


材料 (4 人分) 


A 「 冷やごはん…45〇 g (約驪5合分) 


たまねぎ(みじん切り） .70 g 

パプリカ （ lcm の角切り） • • • 70 g 

ツナ缶 . 1缶 

(汁込み 80 g ) 

トマトの水煮 .80 g 

(1 cm の角切り） 

カレー粉 . 小さじ1 

顆粒スープの素 . 小さじ％ 

塩、こしよう . 少々 


巳 


-えび . 中8尾 （150g) 

オリーブ油 . 小さじ1 

カレー 粉 . 小さじ％ 

-塩、こしよう . 少々 


ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 2枚 
(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 



:えび1尾は小〜中サイズが 
• 目安です。大きすぎるとえびの 
:水分でごはんがベタつきます。 


下ごしらえ 

ボールに A を入れ、よく混ぜる。 


冷凍する 

❶冷凍保存袋に、混ぜ合わせた 
ごはんを図のように入れる。 

厚さ約1〜1 .5 cm になるように 
のばして、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 
4人分 2人分 




CV ? •ご! 

•之.，*: 

1 ノ ^ 

E ハ 

〇 

CU 

i 25 cm 






く 



1 5 cm 


(次ページへつづく) 




袋に入れるときは、袋の口より 
ノ」 v さめにしてください。 

袋いっぱいに広げて冷凍すると 
取り出せません。 


❷別の冷凍保存袋に B を入れて 
密閉し、袋ごと上下を返して全体を 
なじませる。 

❸えびが重ならないように並べ、 

金属トレーなどにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 


❶袋からごはんを取り出し、 

図のようにグリル皿にのせる。 

❷その上に、別の袋から取り出した 
えびをのせ、上段に入れる。 


自動 

メニユ - 


4人分 


间 

圍 

间 

定, 


4冷凍から 
(その他) 


1 


簡単 
パエリア 


I 


加熱開始 


表面がパリツと、内部は野菜の 
水分でしっとりしていれば 0 K 。 

加熱後、すぐに全体をよく混ぜ合わせる。 

■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約15〜18分。 



パリツとチャーハン 



冷凍保存は 

2〜3週間まで 

レンジ+ヒーター加熱 

力□リー （1 人分）約 294kcal 
塩分 約 0.6g 

材料 (4 人分） 

冷やごはん…… 450 g (米 1.5 合分) 
たまねぎ、にんじん、ピーマン•…各 30 g 
(すべてみじん切り） 

さくらえび(みじん切り） .10 g 

卵 . M 寸1個(正味 50 g ) 

ごま . 大さじ3 

ごま油 . 大さじ1 

塩、こしよう . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 1枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 

‘ . 

•柔らかめがお好みの場合は 
仕上がり〈弱〉で。 

•加熱後、お好みでお茶漬けに 
してもおいしくいただけます。 


下ごしらえ 


ボール I こすべての材料を入れ、 

よく混ぜる。 

冷凍する 

冷凍保存袋に、混ぜ合わせたごはん 
を P .62 の図のように入れる。 

厚さ約1〜1 .5 cm になるように 
のばして、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」の コツ岭 P . l 1) 


焼 < 


❶袋からごはんを取り出し、 

図のようにグリル皿にのせる。 


自動 

メニュ- 


4人分 


间 

里 

圍 


4冷凍から 
(その他) 


建 


簡単 
パエリア 


I 


加熱開始 


表面がパリツと、内部は野菜の 
水分でしっとりしていれば 0 K 。 

加熱後、すぐに全体を混ぜ合わせる。 

■加熱不足のときは 岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約15〜18分。 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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簡単パエリア 


一 ▲▼◄►を押してメニューを選び 
「スタート/決定」ポタンを押す 



そばめし 




冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


冷凍する 


力□リー （1 人分）約 369kcal 
塩分 約 1.4g 


材料 (4 人分) 


A 


「冷やごはん .45(^ (約米 1.5 合分) 

めん 

焼きそば麵 . 1袋 （150 g ) 

(9 分割に切る) 

焼きそばの粉末ソース . 1袋 

ウスターソース . 大さじ1 


キャベツ (2 cm の角切り） .50 g 


にんじん(せん切り） .50 g 


ピーマン (2 cm の角切り） .50 g 


豚バラ薄切り肉 (3 cm の短冊切り） -100 g 

塩、こしよう . 少々 

クッキングシート (2 1 X 26 cm ) • • 1枚 
ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 3枚 


(28 x 27 cm ) 


※2人分はすべての材料を半量にする 


下ごし5え 

❶ ボールに A を入れ、よく混ぜる。 
❷豚バラ肉に塩、こしようをする。 


❶冷凍保存袋に、混ぜ合わせた A を 
図のように入れる。 

厚さ約1〜1 .5 cm になるように 
のばして、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


4人分 2人分 





袋に入れるときは、袋の口より 
小さめにしてください。 

袋いっぱし)に広げて冷凍すると 
取り出せません。 


❷別の冷凍保存袋に野菜を入れて 
混ぜ、❶のごはんより、ひと回り 
小さい大きさにのばし、金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 
(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 
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(次ページへつづく) 


❸肉をクッキング シー トの上に 
1枚ずつ重ならないように広げて 
並べる。 シー トごとすべらせるよう 
にして別の冷凍保存袋に入れ、 
金属 ト レーな どにのせて平らに 
冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


焼 < 


❶袋から膠バラ肉を取り出し、肉が 
重ならないようにグリル皿にのせる。 
❷その上に野菜を平らにのせる。 

❸図のように肉と野菜がかくれる 
ようにごはんを重ねてのせ、 

上段に入れる。 


1 j 〇 


自動 

メニユ - 


4人分 


里) 

同 


4冷凍から 
(その他) 


1 


簡単 
パエリア 


I 


加熱開始 


表面がパリツと、内部は野菜の 
水分でしっとりしていれば 0 K 。 

加熱後、すぐに全体をよく混ぜ合わせる。 

■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 「グリル」両面上段で、 

約15〜18分。 




チキンライス 




冷凍保存は 

2〜3週間まで 


レンジ+ヒーター加熱 


力□リー （1 人分）約 331kcal 


塩分 

材料 (4 人分) 


約 1.3g 


A 「 冷やごはん… -450 g (^1.5^) 

たまねぎ(みじん切り） .70 g 

ピーマン(みじん切り） ••• 1個 (20 g ) 

ケチャップ . 1 35 g 

オリーブ油 . 小さじ2 

巳「鶏もも肉 .150 g 

(1.5 cm の角切り） 

塩、こしよう . 少々 

パセリのみじん切り . 少々 

ジッパー付き冷凍保存袋大 • • • • 2枚 
(28 x 27 cm ) 

※2人分はすべての材料を半量にする 

※取扱説明書 (P.187) の 
「チキンライス」とは、材料の分量が 
異なっています。 

冷凍の場合は、上記の分量で 
調理してください。 


下ごし5え 


ボールに A を入れ、よく混ぜる。 


冷凍する 

❶冷凍保存袋に、混ぜ合わせた 
ごはんを P .64 の図のように入れる。 
厚み1〜1 .5 cm になるように平ら 
にのばし、金属トレーなどにのせて 
平らに冷凍する。 

(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 
❷別の冷凍保存袋に肉を入れ、 

塩、こしようをする。袋の中で肉が 
重ならないように並べ、金属トレー 
などにのせて平らに冷凍する。 
(「凍ったままグリル」のコツ 4 P . l 1) 


焼 < 


❶袋からごはんを取り出し、 

図のようにグリル皿にのせる。 

❷その上に、別の袋から取り出した 
肉を重ねてのせ、上段に入れる。 




自動 


メニ 


4人分 


圍 

同 

圍 


4冷凍から 
(その他) 

加熱開始 


定 


簡単 
パエリア 


I 


表面がパリツと、内部は野菜の 
水分でしっとりしていれば 0 K 。 

加熱後、すぐに全体をよく混ぜ合わせる。 
ノ〈セリのみじん切りをふりかける。 

■加熱不足のときは 
岭 P .9 

■冷凍しないで焼くときは 

岭 取扱説明書 P . 187参照 


冷凍から肉類 


冷凍から魚類 


冷凍から その他 
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簡単•おいしい! 


「凍ったままグリル」で 

ラクラクお弁当 

朝早くから、お弁当を一から作るのは大変。 

でも、「凍ったままグリル」レシピで冷凍しておくと、家族分のお弁当のメインおかずが 
簡単に用意できてとても便利！夜ごはんや朝ごはんに食べた残りを活用してもいいですね。 

また、レンジを使ったサブおかず&こ'はんも合わせてご紹介します。 





ハンバーグ弁当 


サブおかず（取扱説明書) 


參青菜のあえ物 (► P .230) 
參かぼちゃの煮物 (► P .229) 


ハンバーグ 


小松菜入り鶏ハンバーグ > P.16) 
おからハンバーグ (► P.17) 
野菜ハンバーグ (> P.17) 


〇 P.14) 


※付け合わせ、飾り、ソースなどは一例でレシピには記載していません。 



サブおかず&ごはん（取扱説明書) 


取扱説明書の料理編に掲載しているメニューです。 

「凍ったままグリル」レシピのメインおかずとお好みで組み合わせて 
お弁当づくりにお役立てください。 



青菜のあえ物 

(]► P .230) 



かぼちゃの煮物 

P .229) 




ツナコー、ノ 


(► P .198) 



ひじきとベーコン 
の煮物 

P .175) 



冷凍和風 

ミックス野菜の煮物 

P .235) 



牛肉とセロリの 
サラダ 

P .2 〇了） 



根菜和風サラダ 

P .231) 


一獨 きゅうりの 

，ペリ リ澳け 


P .227) 



五穀ごはん 

(_► P .183) 



みつばの蒸し物 

(VP2Q6) 


P 







野菜ピクルス 

‘ (EE227) 



なすの 
ピ 1 J カラあえ 

(► P .232) 


♦ 


i 

































































鶏のから揚げ弁当 


P .24) 

(► P .25) 
(► P .25) 
P .25) 


鶏のから揚げ 


© みそ風味から揚げ 
ごま風味から揚げ 
簡単から揚げ 




さけの照り焼き弁当 


サブおかず&ごはん（取扱説明書) 


•五穀ごはん ( E 183) 
•根菜和風サラダ (► P .231) 


さけの照り焼き (► P .35) 


塩ざけ 


(► P .343 


さけのバター照り焼き (► P ^) 
さけの香草焼き CFR 35) 
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鶏の照り焼き丼弁当 


サブおかず（取扱説明書) 


鶏の照り焼き (► P .22) 

© ゆずこしょう照り焼き (► P .23) 
黒酢照り焼き CFR 23) 

レモン風味照り焼き (► P .23) 



春巻き弁当 


膠キムチの春巻き (► P .48) 


牛肉の春巻き 


(► P .49) 


鶏胸肉とらつきょろの春巻き (► P .490 
ちくわと長いもの春巻き〇 P .50) 


サブおかず（取扱説明書） 


參ツナコーンの 

ごま風味 (► P . IQS ) 

參ひじきとベーコンの 

煮物 (► P .175) 


※付け合わせ、飾り、ソースなどは一例でレシピには記載していません。 





















































































「凍ったままグリル JQ&A 


I 


2 

、ム 

/■p 

凍 

か 

ら 

類 


うまぐ焼けない 


冷凍しないで焼くと 
味が濃い、薄い 


冷凍しないで焼くと 
うまく焼けない 


2人分を凍らせる場合の 
冷凍保存袋の大きさを 
教えてください 


■八ンバーグ 


うまく焼けない 
焼き色が薄い 


■鶏の照り焼き 


■鶏のから揚げ 


> 


► 


> 


¥ 


# 食材の厚みをそろえ、平らに冷凍しています か岭 P . 10、11 
⑩置 きかたは合っていますか。各ページを参照してください。 

•冷凍 保存できる期間は2〜3週間までです。長期間保存したものは乾燥 
(冷凍焼け)し、焼き色が濃くなりすぎるなど、上手に焼けなくなります。 


本書のレシピは、冷凍した食品がうまく焼き上げられるように 
考えられたレシピのため、冷凍保存せずに焼くと味が変わる場合が 
あります。お好みで調味液やたれの分量を調整してください。 


•「八 ンバーグ」、「ぶりの照り焼き」、「チキンライス」は取扱説明書の 
レシピで調理してください。 

•上記の 3メニュー以外は、冷凍しないで焼くときの目安をレシピに 
記載しています。 

あくまでも目安ですので、必ず様子を見ながら加熱してください。 
•焼けない メニューには目安を記載していません。 


•4 人分と同じ大きさの袋で冷凍してください。 

小さい袋を使うと材料が入らない場合があるためご注意ください。 


•本書の レシピの分量で冷凍していますか。 

八ンノ〈ーグの水分が多いと温度が上がりにくぐ上手に焼けません。 



へ 


生っぽさが残る 


> 

V 




•肉の厚い 部分に切れ目を入れて、平らに冷凍していますか。 
厚い部分は温度が上がりにくい場合があります。 


^ N 

たれが凍り、 

くっ付いて冷凍された 

X . _ ノ 

卜 

■焼き手羽元 

r \ 

生っぽさが残る 

► 

V 


•たれが くっ付いたまま焼くとうまく焼けません。 

割ってバラノ（ラにして1つずつ並べて焼いてください。 


⑩ 手羽元は観音開きにして冷凍していますか。 

開かないと、骨のまわりの温度が上がりにくい場合があります。 
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3 


、ム 

/■p 


凍 


か 


ら 


1 


類 


■塩さば、塩ざけ、さわらの漬焼き 


生っぽさが残る 


•魚は 大きさや厚みにより、焼き上がりが変わります。 


焼き色が薄い 

V_ ノ 

焼き足りないときは、様子を見ながら追加加熱してください。 

^_ 

_ ノ 


■ぶりの照り焼き 

f 



V 



照りが薄い 


•照りを 濃くしたいときは、再度たれの材料を用意して煮詰め、 


味が薄い 


焼き上がったぶりに塗るとよいでしよう 岭 ぶりの照り焼き P .36 


V 」 


^ _ 



4 

/■p 

凍 

か 

ら 

の 

他 


■焼き野菜 


冷凍中に野菜が黒くなる 


•アク 抜きをして冷凍していますか。 

\ さつまいもは水に、れんこん、長いもは酢水につけてアク抜きを 

してから冷凍してください。 


■春巻ぎ 


^ N 

うまく焼けない 
焼き色が薄い 

卜 

ぐ N 

•春巻きの皮は、市販の薄めのタイプを使ってください。 

もちもちとした柔らかめの皮や手作りの皮は、上手に焼けません。 

■焼きおにぎり 



广 、 

焼き色にムラがある 

V j 

卜 

•おにぎりの大きさ、厚みはそろっていますか。 

おにぎりを作るときは厚みをそろえてください。 

1 ノ 

■野菜の肉詰め 



片栗粉と薄力粉を 
使うのはなぜ？ 


•薄力粉は、野菜と肉をくっ付ける役目、片栗粉は野菜の余分な水分を 
吸い取る役目をしています。 

両方の粉を使うと上手に焼き上がります。 

1 ノ 
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